«هذا/هو أفضل كتابا من نوعه» 


- وليام سافير 


الكاردرما 


كيف تكتشف قواك الخفية وتطلق لها العنان 


E Lo‏ اا قب على 
الخوف من التحدث أمام الجمهور * حول الخجل إلى 
بلاغة سهلة طوّر صوتا جميلا وحقيقيا ٭ زد إبداعك 
في العمل وفي حياتك الشخصية إلى أقصى درجة 
استخدم لغة جسد إيجابية * تعلم «قراءة» 
الآخرين بدقة × اجعل من نفسك الشخص الذي تمنيت 
دوما أن تكونه: جذاب» ومحبوب» وواثق» ومتجدد 
الشباب» ولا يمكن نسيانه! 


Pico 


"منذ أن ابتكر ماکس وبر الكاريزما السياسيةء لم يصدّر كتابٌ ميد مثل هذا حول الموضوع. 
فكتاب دو لانج يجعل الكتب الأخرى الموجودة على نفس الرف تنجذب إليهء وتقترب منه بشكل 
غامص". 
وليام سافير» نيو يورك تایمز 
“دو لانج امرأة تملك الكاريزماء والتي تقول عنها: انها بالنسبة للخيال مثل الكهرباء بالنسية 
للسلكف الذي تمر فيه. وکتابها هو أفضل كتب مساعدة الذات التي رأيتها قي حياتي“. 
-لیز سمیٹ. نیویورك نیوزداي 


“كتاب مبهر -مميز. وظريف» وحكيم- ومليء بالمفاجآت اللذينة” 


سلیست هولم 
"يجب أن تحتوي كل مكتبة على قواميس» وأعمال شكسبير وكتاب دو لانج الرائع!". 
-نانیت فابراي 


”كتاب مثيرا“. 
- بيني دوبوس» جامعة روکفیللر 
“تدرييات ذكية للغاية... هدية حقيقية... يتميز بخيال عال... متعدد الاستخدامات... استشائی! 
هذا الكتاب كنز". ٤‏ 
-لیزا کیرتس 
”هذا الكتاب الرائعم سيظل مرجعًا للعديد من الناس لسنوات عديدة قادمة" 
ا 
”هذا الكتاب هو وصفة للسمعادة. .. به خبرة كأاشفة بشكل رائعة 2" 
- د. ويليام إتش. فراي» مديرء معامل أبحاث النفس» سانت بول» مينيسوتا 
”كتاب استٹنائي... يمكن لكل إنسان أن يجد ما يحتاجه فيه... مليء بالعاطفةء والمعلومات 
الفنيهء والتدريبات البدنية.. احرص على فراءتها“. 
- جانوس ستارکر 
"کتاب اسراو الكاريزما e‏ هو رحلة هاثلة. لقعد قامت دو لانج باضافة کل شىء تقريبًا يحتاجه 
الإنسان ق رحلته إلى التحرر والإبداع والنمو الشخصي ق کتاب وأحد... به أفكار ستوقظك 
وتشحنك بالطافة". 


- د. كلارك موستاکاس 
“عمل فخم؛ مليء بالحقائق النفسية والإشراق الإنساني“. 
- إي. أندريو. شاعر, ورئيس المركز الأوربي لئفنون اليونان 
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إلى الروح المتوهجة التي لا تموت 
لأدريا إيلونا لانج 


الأخت المحبة والمحبوية 
لبرایان لانج 


القلب ا لمحب الذى لا'يقارن 

فنها 

کتاباتها 
جاذبيتها التي تشفي القلوب 
وتضفي الحياة والإلهام على الآخرين... 
حتی اولئكک الذين لم يعرفوها. 

فضي أي مکان حلت به» كانت تجلب الجمال 

والمرح 


عزيزقا المشرفة 
سماحتها السحرية 
وذكاۋها المبهره 
وجمالها البزاق. 
اغانیهاء 
ضحكها 


فقدت وماتت 
سانا باریرا: كالىقور نیا ۲۷ ونيو +1۹ 


عزيزقا أندريا 
قلب الاينة 


المقدمة 

أنواع الكاريزما الثلاثة عشر 

الخيال: العناية به وتنميته 

كيف تتوقف عن التقليل من شأنك؟ 

مخزون التوتر الخاص بك وكيف تتعامل معه 
ماذا يدور قي عقل جسمك۹ 

التنفس»ء جسرك إلى الراحة والتواصل 

الفضب: نيران تستعر داخلك 

كيف تجد صوتك الحقيقي الأفضل 

شخصيتك - إظهار الجاذ بية الشخصية بداخلك 
التفلب على رهبة المسرح 

العالم داخل قلبك 

تمارين الكاريزما (العناية والحفاظ على جاذبيتك الشخصية) 
شکر وعرفان 
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مادا نحتاج للجاذبية ا (الكاريزما) قي الألفية الجديدة؟ سؤال وجيه! 

مذذ عدة سنوات» عندما طلب مني تأليف كتاب عن الجاذبية الشخصية » اكتشفت تناقصًا 
مدهشًا: على الرغم من أن الناس من كل الأعمار وقي كل مستويات الإنجاز كانوا يتطلعون بشفف 
لاكتساب الجاذ بية الشخصية وتحسين حياتهم. فإن معظم الأكاديميين ورجال الإعلام إما أنهم 
لم يعلموا شينًا عن هذا الموضوع وإما أنهم يترفمون عنه تمامًا بوصفه موضوغا تافهًا! 

ومع أن الطبعة الأولى من هذا الكتاب لاقت استحسانًا كبيرًا. فإن رد الفعل المبدئي للمديد 
من مقدمي البرامج الحوارية وكاتبي الأعمدة قي الصحف كان يتراوح بين الشك والعدائية. 
العبارة الشائمة التي تقال لي: "لا يستطيع الإنسان أن يكتسب الجاذبية الشخصية. فإما 

بتمتع بها أولا- يجب أن يكون مخلوقًا بهاا". وقد انتابني شعور بأن هؤلاء الأشخاص المشهورين 

lL‏ الحقوق التي خولتها لهم الموهبة كانت مهددة بفكرة أن الأشخاص ”العاديين“ يمكن 
أن يتعلموا كيف يستفلون جاذ بيتهم الداخلية؛ ويصبحون أكثر ديناميكية وإثارة ونجاحا. 

معظم الناس يتذكرون كلمة ”كاريزما” مرتبطة بال کيندي» ولکنها لم تکن قد ظهرت ٿي 
آي مکان آخر قي ذلك الوقت. ففي الستينات من القرن العشرين؛ عندما أرسلت الكاتبة الذكية 
جويس إنجلسون روايتها الأولى -التي كانت قد شرت لتوها- إلى الكلية التي تخرجت منها 
لنقدهاء هوجمت نتيجة استخدامها لكلمة ”كاريزما"! وكتب أستاذها بازدراء ”من أين أتت بهذه 
الكلمة! إنها بالتأكيد لم تتعلمها هنا... في بارنارد!” (قي الواقع لقد تملمتها هناك عندما درست 
ماكس ويبر. الذي كتب عن الكاريزما السياسية قي بداية العشرينات من القرن المشرين) وحتى 
عام ١۹۹٠ء‏ عندما أكملت رسالة الدكتوراه الخاصة بي قي علم النفس والتواصل؛ لم يكن قي 
فاعدة ڊlaنlت Psych Index‏ إدخالا لكلمة كاريزما. 

إذن فالكاريزماء لوقت طويل من حياتناء كانت كلمة غير ملحوظة أو مشكوكًا قي أمرها 
أو مدهشة بشكل غامض. أو الصفات الثلاث ممًا. وقد عمق العباقرة والحكام الديكتاتوريون 
والقادة قي الجماعات الانتحارية -الذين يستغلون الكاريزما الخاصة بهم- إحساس العامة بعدم 
الثقة قي الكاريزما. 

ولكن مع التطور الشديد قي الاتصالات وانفتاح العالم أمامنا وازدياد إدراكنا ووعينا 
بمعلومات كثيرة للفاية. أصبحت الكاريزما كلمة طنانة ساحرة ورمرًا لامعا للقبول الغامض 
الفوري للأشخاص والمنتجات والأفكار الجديدة. وتُعجّل الآلة الإعلامية اليوم الشهرة على 
التليفزيون وق الصحافة وحتى على الإنترنت» إذ يسرع لتغليف كل مرشح جديد بوصفه على 
الفور بأنه شخصية كاريزمية (سواء كان يستحق هذا الوصف أو لا). بل انه ث السنوات المشر 
الأخيرة زاد استخدام كلمة كاريزما بنسبة تزيد عن ٠٠١‏ في المائة قي الولايات المتحدة وحدهاء 
طبقًا لبحث أجراه الإعلام ق سبعة آلاف جريدة ومنشور. وأصبحت كتب تعليم الذات والدراسات 
المملية حول القيادة تتضمن مقالات عن طبيعة الكاريزما ونظريات عامة عن كيفية تطويرها؛ 
خلاصة القول أن الكاريزما أصبحت جزءًا لا غنى عنه من ثقافتنا اليوم. 


وقد اعتادت المؤتمرات الأكاديمية الملمية حول الأبحاث غير اللفظية تقديم عدد كبير من 
الدراسات التحليلية والنظرية عن التواصل» دون إعطاء الأشخاص أى مساعدة عملية عميقة 
لتطوير مهاراتهم والتفلب على مخاوفهم. إلا أن الأبحاث التي أجريت قي جميع أرجاء الولايات 
لمتحدة قد وجدت أن معظم الناس يخشون من التحدث أمام جمهور أكثر من خوفهم من الموت! 
وقد زعم جيري سیانفیلد قي أحد عروض برودواي» أنه اندهش عندما عرف أن الموت يعتبر ثاني 
أكثر ما يخيف عامة الناس؛ وذلك بعد التحدث أمام جمهورا ”لا أستطيع أن أصدق هذا! هل يعني 
ذلك أن معظم الناس الذين يذهبون إلى جنازة يفضلون أن يكونوا قي الكفن عن أن يلقوا كلمة 
عن المتوفى؟!“ وقد رد علي أحد عملائي بعد تفكيرء وهو عضو جديد قي الكونجرس قائلا: “نعم 
هذا بالضبط ما كنت أشعر به(". 

ومنذ كتبت الطبعة الأولى من هذا الكتاب» تغفيرت النظرة تجاه الكاريزما تفيرًا ملحوظًا. 
وقد أدهش تصريحي بأننا نملك جميعًا صفات داخلية كاريزمية. ونستطيع استخدام أدواتنا 
لتطوير عملية التعبير عن الكاريزما الخاصة بناء أدهش بعض الناس وفاجأهم قي البداية. 
فعندما تدعم كل إنسان بمجموعة من المهارات العقلية والجسدية والروحية والحياتية؛ فإنه 
يستطيع أن يبرز ما حباه الله به من تفرد قي حياته العامة والخاصة. 

قي عام .۱۹۸٤‏ ظهرت طبعة سابقة من هذا الكتاب بعنوان ”أسرار الكاريزما”. وهي طبعة 
بفلاف ورقي. وعندما سل الأشخاص الذين تم إجراء حوارات معهم عما إذا كانوا يعتقدون 
أن لديهم كاريزماء أجابوا بمنتهى الثقة: ”نعم - عندما أكون في أفضل حالاتي”. وقد كان هذا 
تقدما راتعًا. وقد دعيت لإلقاء محاضرات قي ندوات دولية حول الكاريزما. وقد ظهرت قي اليابان 
قي مقال في الصفحة الأولى مع صورة لرجال الأعمال الذين حضروا الندوة قي طوكيو. وكان 
عنوان المقال: ”ممثلة امريكية تعلم اليابانيين كيف يصبحون خاليي البال“. وزادت الطلبات 
علي للاشتراك في الحلقات الدراسية الحرة قي كل من إنجلترا وكندا والبرازيل. بل إن حكومة 
سنفافورة طلبتني هناك لتدريب قطاع الخدمة المدنية للحكومة بأسره على التواصل. 

ومنذ ذلك الحين؛ جذب برنامج الكاريزما متابعة متحمسة قي العديد من الثقافات 
المختلفة. ولست فقط أندهش بما يحققه العملاء والطلبة باستمرارء وإنما أيصًا أتأثر بشدة 
بفيض رسائل العمرفان والشكر الذي يتدفق علي من قرائي حول العالم. 

تستخدم الطبعات المكتوبة بلفات أجنبية ( مث اللفة البرازيلية البرتغالية) كلمة ”كاريزما" 
قي العنوانء ولكن غالبًا ما يمكس العنوان الجديد للطبعة السمات والاهتمامات القومية. على 
سبيل المثال سُّميت الطبعة اليابانية الأولى ”من الضعف إلى القوة". وقد حذف الناشرون 
الفصل الذي يتناول الفضب تمامًا من الطبعة» حيث اعتبروه موضوعًا شاثنًا كما إنني أحببت 
العنوان الألماني التجريدي: "القوة المغناطيسية للإشعاع الشخصي". 

ومن الخطابات التي أثارتني بشدة خطاب أحد القراء الذي سأل فيه بصراحة شديدة: 
"كيف يمكن لشخصين مختلفين تمامًاء مثل رجل دين ومفني مثل ألفيس بريسلي. أن يتمتعا 
في الوقت نفسه بالكاريزمية؟" عندما فكرت قي هذا اكتشفت أن هذا القارئ كان على حق. إننا 
نحتاج إلى شيء جديد لوصف الأنواع المختلفة من الكاريزما. وهذا ما جعلني أحدد ثلاثة عشر 
نوعًا من الكاريزما. والتي ستجدها قي الفصل الأول من هذا الكتاب. 


المقدمة ك 


ولنعد الآن إلى السؤال الأول الذي طرحناه: لماذا تعتبر الكاريزما مهمة للفاية قي الألفية 
القادمة؟ الآن بعد أن أصبحت الكاريزما قي متناول الجميع إلى حد ماء فإن افتتاننا بها قد زاد. 
ويبدو لنا نها أصبحت قي متناول أيديناء وكلنا نرغب فيها. ولكن هل نحتاجها بالفعل؟ 

في ظل عالم من التمقيد التكنولوجي غير المسبوق. والوصول الفوري إلى الأشخاص والاماكن 
المختلفة فى شتى بقاع الأرض. والمعدلات المتزايدة للتفيير» ستصبح قدرتنا على التأقلم والاتصال 
والتواصل بشكل جيد شديدة الأهمية للبقاء. سواء على الصعيد الشخصي أو العالمي. إن معظمنا 
يتحدث ق الغالب مع عدد من الأشخاص قي أسبوع أكبر من العدد الذي تحدث إليه أجدادنا طوال 
حياتهم! وهذا يعني ننا جميقمًا نحتاج لأن نكون ليس فقط ضليعين في التمامل مع الكمبيوترء وإنما 
للقدرة الكاريزمية تعني مهارات التحدث مع الئاس وفراءتهم؛ ولا سيما مهارات الحصول على 
قّبول كل أنواع الناس قي كل أنواع المواقف بسهولة وفاعلية. وتتضمن قواعد ومفردات هذه اللغة 
الفائقة قدرتك على أن: 

٠‏ تكون معبرًا بشكل إيجابي» سواء بالألفاظ أو بغيرها. 

١‏ تكون على دراية بما يدور قي نفسك وقي نفوس الآخرين. 

e‏ تتحمل مسئولية مشاعرك وتصرفاتك على حد سواء. 

٠‏ تركز مهاراتك الاجتماعية المضبوطة الدقيقة على أي موقف. 

٠‏ تتحدث بلباقة وسهولة قي أي موقف. 

0 تستجدم حدسف الجسدي العقلي وتعاطفك ومهاراتك ق خلق طافة إيجابية 

وسيناريوهات إيجابية ونتائج إيجابية؛ وأخيرًا : 
٠‏ تمرف كيف تهدئ الخلافات» حتى فور ظهورها عند الضرورة. 


وقد وفرت قي هذه الطبعة المعدلة والمحددة مصادر وأدوات متقدمة إضافية جديدة من أجل 
الإسراع من وصولك إلى تعبيرك الفريد عن الكاريزما كلغة فائقة. 

إن الكاريزما الحقيقية حق أصيل من حقوق الإنسان: بعضها يولد معه» وبمضها يجب 
تلميته؛ وبعضها يجب إعادة اكتشافه. 

فجرب كل الأساليب» ثم اختر التقنيات التي تمثل أكبر تحدٌ بالنسبة لك؛ فالتقنيات الأكثر 
صعوية ريما تكون الأكثر تحقيمًا للنتائج. فلاحظ الأساليب التي تسعدك (وربما تندهش:) لأنها 
ربما تكون الأكثر قيمة منها كلها. وشاركها مع أطفالك وأصدقائك وكل من تحب. فكلما فعلت 
ذلك زاد رضاؤك وحبك للعالم الذي تعيش فيه. وأيًا كان عمرك أو موقعك أو مركزك ستكون هذه 
المغامرة متاحة بالنسبة لك. وأتمنى لك كل السعادة قي هذه الرحلة الرائعة وكل المفاجآت التي 
ما زالت تمنحها لي حتى الآن. ما من أحد يحظى بكل شيء. وطا مما نعيش سنظل نرتكب أخطاء 
حمقاء. وأنا أعتذر عن كل الأخطاء التي ارتكبتها قي هذا الكتاب. 

فاستمتم بالرحلة. وأرسل لي بطاقة بريد! ۰ 


أنواع الكاريزما الثلاثة مشر 


ما الكاريزما؟ ما من أحد يستطيع الرد على هذا السؤال بدقة. ومن خلال البحث الذي أجريته 
مع أكثر من ألفي شخص من شتى مجالات انحياة. حصلت على الكثير من الإجابات» ومن بينها 
الإجابات التالية: 

"انك إما تملكها أو لا. وكل ما أعرفه هو أنك عندما تملكهاء فالجميع يرغب قي خدمتك!“ 

"انها الجاذبية الجنسية“. 

”إنها سحر غامض يجذب الناس إليكا” 

"إنها نوع من الانسجام بين الشخص وجمهوره“. 

إنها الحيوية“. 

"انها الطاقة”. 

"انها ألا تكون أبدًا مملا". 

"إنها حالة شاملة عندما تتوحد مع الناس الذين تكون معهم. ويشعر الجميع بالإلهام 

والاثارة والثراةوالرضا” 

"إنها ميزة تصديق أكاذيبك... نوع من الثقة العامة”. 


وقد شمر معظم الناس أن الكاريزما تولد مع الشخص,. ولكن يمكن تنميتها. وقد سألتهم عن أكثر 
الأوقات التي شعروا فيها بتمتعهم بالكاريزما قي حياتهم. فكانت الإجابة المحيرة (والمشجمة) هي 
أنهم جميفًاء وحتى الأشخاص الذين وصفوا أنفسهم بالخجل وضعف الثقة بالنفس» قد شعروا 
بها قي وقت من الأوقات. 

اذن فمن الواضح ا جمیقًا تمع بتجارب نشعر فيها بالنجاح والسيطرة؛ أوقات نشعر 
فيها بالفاعلية قي التعبير عن حة حقيقة أنفسنا وأن الآخرين يفهموننا ويقدروننا. وهما آمران مهمان 
الطضون بى نبوا مرضي رف نا قال مظع انان اتن أخريت الدراة عي 


لعد كنت داتمًا مهتمة قي داخلي بالكاريزما. 
ها و انف نعدبت ت السادسة من عمريء أتذکر كيف كنت أحاول أن 


۱ 


۲ الأسرار الحديدة للجاذبية الشخصبة (الكاريزما) 


شيء خاص في صوته أو في نغماته؟ كانت أمي دائثمًا ترد عليه: "مع السلامة يا حبیپ ي(“ وېدا لي 
وقتها أنها لم تكن تقول لي ”يا حبيبتي" أبدًا. فماذا كان سر الكاريزما التي يتمتع بها؟ ولم يكن 
لي رها من الخ رة والدرفة ما هني لن أعر أن مجرد کونه ذکرًا کان له علاقۀ وثیقۀ بهذه 
الكاريزما! 

كنت شك ق أنني ربما کان بي عيب ماء وهذا کان سبب انها لم تكن ڌ تقول لي ”يا حبيبتي“. 
وقد كان هذا شينًا مقلقًا جدًا لأن أتحدث عنه أو حتى أعترف به لنفسي. لقد كنت مفرورة لدرجة 
أنني لم أكن أستطيع أن أسأل. .. بالطبع كنت أريد أن أكون محل حبهم وإعجابهم ولكنني لم أكن 
على يقبن مما إذا كنت أملك ما يتطلبه الأمر» أيّا كان ما يتطلبه. 

وكنت أشك قي الخفاء قي أن الأمر ليس له علاقة بأن أكون طيبة. على الرغم من أني 
كنت داتمًا أنصح بأن أكون فتاة طيبة. ربما كان الأمر بالنسبة للبنات له علاقة بالجمال- على 
الرغم من أن أحدًا لم يذكر ذلك من قريب أو بعيد مطلمًا؟ كنت أدرس النظرة الباردة البعيدة 
لعارضات الأزياء قي المجلات والنظرات المثيرة المتقدة لنجمات السينما. وحاولت أن أعرف كيف 
تبدو هذه النظرات من الداخل. وبطريفة ماء شعرت بأنني اعرف ما ينبغفي لي ان افعله واستطيع 
ان افعله! 

وبالرغم من كل جهودي. لم أشعر أبدًا بالاقتراب من هذه الثقة الرائعة الغامضة بالنفس 
التي يبدو لي أن بعض الناس يتمتعون بها دون بذل أي مجهود على الإطلاق! إنهم يستطيعون 
أن يكونوا أشقياء أو متمردين أو تنتابهم نوبات خضب عارمةء ولا يبدو لي أن أحدًا يمانع على 
الإطلاق. ومن ناحية اخرىء كان المطلوب مني أن اصل إلى الكمال فدر استطاعتي. هل كان هذا 
بسبب أن الناس يمتقدون أنني لن أكون جيدة إلا إذا كنت كاملة؟ لم أكن أستطيع التأكد» ولكنني 
كنت أجيد التمثيل للدرجة التي كان بعض الناس يظن أنني أتمتع بثقة زائدة في النفس! 

لقد أشارت كاثرين هيببورن ذات مرة لوصولها إلى هوليود بقولها: "كنت أحضر نفسي 
وكأنني سلة من الورودا“ كم هو جميل أن يشعر المرء بهذه الطريقةء وأن يستطيع أن يعبر عما 
يشعر به! قي بیتنا . كان هذا التعبير ليعتبر غرورًا وعدم تواضع وهي ليست صفات ينبفي الإعجاب 
بها أو تشجيعها. ولكن لو أن كاثرين هيببورن لم تكن تتمتع بالثقة الشديدة في نفسهاء فبالتأكيد 
لم تكن لتستطيع اكتساح هوليود بنجاحها كما فعلت. وكان نموذ ج المرأة السائد قي وقتها هوالمرأة 
المدللة الجذابة الجميلة (الشقراء إذا أمكن)ء وهذا بعيد كل البعد عن نموذج المرأة المستقلة 
المتفردة المتمتعة بالقوة الأرستقراطية والجمال المتمرد التى كانت كاثرين عليه. 

إن النانى بتصرفون بالفعل فعا لتوفناتكت متهم ولا سما ذا كانت هذه التوقمات أكرية 
ولا يرفى إليها شك. وإحساس كاثرين هيببورن بنفسها كان فوبًا للدرجة التي جعلتها ليست فط 
نجمة: ولكن كما يعلم الجميعء جملتها تظل نجمة حتى الآن. Î‏ 

وعندما كنت فتاة صغيرة» كنت أتخيل أني أميرة. وكنت أطمئن لعرفتي أن لدي وحمة على 
شكل ثمرة فراولة على فخذي؛ لأنه لولا وجودها نا استطاعت عائلتي الحقيقية -وكلهم ملوك 
وملكات. بالطبع- أن تستدل علي أو تجدني. ولم أخبر أحدًا بهذا الأمر مطلقًاء ولكن كان عزاثي 
الأكبر أن أعرف أنني كنت أرقى بكثير من عائلتي كلها ومن أصدقائي. وأنهم لم يكونوا حتى 
يەرفون هذا 


انواع الكاريزما الثلاثة عشر ۳ 


وقي الوفت نفسه؛ لم أكن راضية تماما عن حياتي في الفترة التي تسبق اكتشاف عائلتي 
الملكية لمكاني؛ لأنني لم كن أعرف من أنا أتتاء افتظا. ران کوت الاهترة وكان من الممتع ا 
أتظاهر بأنني أشخاصًا آاخرین: وكان يبدو أني كنت أتة تقن التحول لشخصيات مختلفة وتقليد كل 
الأصوات واللهجات. لذلك أصبحت ممثلة. 


متلازمة تنكر بيل 
المشكلة الوحيدة في الحصول على ثقتك قي نفسك من التمثيل هو أنك إذا اعتمدت عليه فماذا 
يحدث عندما تكون خارج المسرح؟ وحتى على خشبة المسرح» لا يعد الأمر كاهيًا أبدٌا. يعاني الكثير 
من الممثلين مما أطلق عليه "متلازمة تنكر بيل". فالممثل لا يشعر بقيمته أو سلامته كإنسان. 
الا إذا كان الجمهور يصفق استحسانًاء ويصرخ بأعلى صوته: ”أنا أصدق! أنا أصدق!“. وقد 
أخبرني الممثل والكاتب البريطاني الرائع كريس لانجام أنه قي ليلة ظهوره الأول على المسرح ي 
لندن قي مسرحية ۲01 0۲ ۲227ء وقي وسط الترحيب به وهويقف قي بداية المسرحية على خشبة 
اسر راضمًا رأسه بعد أن انحنى للجمهور محييًاء خطرت الفكرة ق رأسه. ”أهذا كل شيء؟۱" 

الكثير جدًا ليس كاضفيًا أبدًا! 

كما أن هناك جوانبَ نب سلبية لأن يكون. القخضن مقدرًا بسبب مواهبة قجسب: فغيرة 
الآخرين يمكن أن تقلل من شأنه إذا كانت ثقته بنفسه مهتزة. 

لقد أدت تجربتي الخاصة لنظرة متضاربة حول العمل قي التمثيل. فبعد أن كبرت قي العمر 
أصبح الناس يطرون علي حين أغني أو أعزف أو حتى (فيما بعن) أمثل. ولكن إحدى الفتيات 
الصفيرة. التي صادف أنها كانت تعيش قي المذزل المجاور لي كانت تفار مني بشدة» وبعد سنوات 
عديدة اكتشفت أن أمها کانت دابمًا تضايقها بقولها: "اذا لا تستطيعين الغناء والعزف مثل 
دو" لا عجب آنها كانت تكرهني! لقد كانت هي نفسها فتاة جميلة وذكيةء ولكن هذا يبدو آنه لم 
يكن كافيًا لأمها الطموحة؛ لذلك عانى كلانا من جراء هذا. 

وتفلمت شا :نعم من من الجميل أن يكون لديك موهبةء ولكن حذارا رما تُكرّه بسبب هذه 
الموهبة. وينطبق الشيء نفسه على الجمال والذكاء والمنح الأخرى التي يهبنا الله إياها. وما 
داومت على البحث عنه هو ما الذي يجمل الشخص مقبوا > هذه الثقة الداخلية قي النفس التي 
تجعل من الممكن المضي قدمًا قي الحياة بسعادة وثقة. وكنت معجبة بالأشخاص الذين لا يملكون 
الموهبة أو الجمال أو الذكاء الخارق؛ ولكنهم يملكون هذا الشيء الرائثع: الكاريزما. 

هناك قول مأثور يقول إنك ! ک اذا أردت أن يتعلم الصغار كيف يتماملون مع الحياة بشكل جيد. 
قأخبرهم ان يصاحبوا المحظوظن. فالأشخاص الدين لديهم توفعات وطموحات إيجابية عادة 
يجذ بون الاحدات الإيجابية إليهم. 

فإذا ظننت أنك محظوظ. فستصبح محظوضا بالتأكيد! وقد وجد الدكتور شيلي تايلور. 
مؤلف ”الأوهام الإيجابية” 5ط0اوں!1[ ۷#زوه۴ أن الناس الذين يظنون أنهم أوفر حظاء وأجمل 
شكلا. وأذكى مما هم عليه قي الحقيقة يعيشون قي سعادة أكبر ويحققون نجاحًا أكثرء ويعيشون 
لفترة أطول. 

وعلى الرغم من آني» على العكس مما سبق» كنت دائمًا أستخف بمواهبي وأحط من 
قدرهاء فقد جلبت لى هذه اللواهب سلسلة من انح الهنية والأكادمية. ود أن تخرحت من 


٤‏ الأسرار الجديدة للجاذبية الشخصية (الكاريزما) 


كلية بينينجتون؛ بدأت مشواری ي القتي ي ارح رالانا والتيفرنون لدج دراساتي كعازفة 
بيانوق الفرق الموسيقية. وكنت أعرف أني محظوظة أنني لم أعمل نادلة مثل الكثير من الفنانات 
الواعدات صغيرات السن. كنت داثمًا أستطيع الحصول على المال من التمثيل أو الغناء او حتی 
عزف البيانو قي الفنادق والنوادي الرافية. > وق في الوقت نفسه لم أكن أعتقد عتقد فعا أنني أستحق 
كل هذا الاهتمام. قي الواقع قي مرة من المرات عندما سمعني الدوق إلينجتون العظيم بنفسه 
(ولم أكن أعرف أنه بين الحضور). وأعجبه عزقء دعا أحد نقاد الموسيقى ليسمعني ق أحد 
النوادي في نيويورك؛ فادعيت أنني مرضت مرصًا ھجانیا وھریت یکل چین .ی ظل کن هدا ییدو 
إنها معجزة أنني فزت بزمالة 1ع 1۲ا۴ لدراسة الأوبرا قي إيطالياء وحظيت بالتقدير كممثة 
م وعازفة بيانو قي الولايات اجيم وغيرها من الدول. وبالطبع؛ على الرغم من خوقي 
احیانا من المسرح؛ فقد كنت أحب ما أفعلهء فقد كان من الرائع أن العب دور ماريا West‏ 
Side St‏ وألعب الدور الرئيسي قي ùİg . Mame‏ أغني قي کارمن والکومیدیا الموسيقية على 
التليفزيون مع ليونارد بيرنستاين؛ وألعب دور الممرضة التي عانت ن کارین أدامز قي A‏ 
pS .the World Turns‏ كنت محظوظة بأن الآخرين كانوا يۇمنون بي (خاصة وأنا بالكاد أؤمن 
بنفسي). كما أنني كنت أعرف كم آنا محظوظة بأن أحظى ببهجة عزف وغناء الموسيقى الرائعة 
بمصادرها اللانهائية فالموسيقى هي اللغة التي تتحدث معنا اكثر من أي شيء عبر الثقافات 
والأزمنة. ٠‏ 

لذلك فريما لن يكون من المدهش أن تمرف أنني كنت دائمًا متفائلة قى النهاية. حتى إذا 
عانيت من اليأس ق بعض الأوقات. فأنا نتاج زواج مختلط: أبي (الذي كان يتمتع بصوت غنائي 
شديد الرقة) كان متشائمًا. وأمي» بارك الله فيهاء كانت متفائلة. 

على آية حال» استمر بحثي السري المتواصل قي داخليء ولكن عن أي شيء؟ كنت أعرف 
فقط اني أبحٿ عن شيء ما شديد الأهمية بالنسبة لي ومن الصعب الوصول إليه. 

وبدأت أكتشف أنني لم أكن الفنانة الوحيدة التي تعاني من خوف عرضي -ولکن مرهق- 
من خشبة المسرح. فقد اعترف أخرون بماساتهم هذه ويخوفهم من الخوف الذي يعيشون فيه. 
كم كنا سنستفيد إذا ما ساعدنا احد عندما كنا نحتاج للمساعدة! لذلك وجدت نفسي أبداء دون 
إدراك واعي بالسبب. قي البحث وتجميع المعلومات والتدريبات اي اوقا الفنانين على 
أن يتألقوا بأقصى قدر ممكن. ووضعت قي ذهني العبارة التي قالها أينشتين يومًا: ”أريد أن أكون 
بسيطا قدر الإمكانء ولكن ليس أبسط من ذلك" وبحثت عن أسرع النتائج الممكنة. ولكن دون أن 
أكون سطحبة. أو بط الأمور أكثر هما تجب. 

كنت أرغب بشدة تي مساعدة الناس على التغلب على مخاوفهم ؛ ولذلك فسرعان ما جمعت 
وابتكرت مخزونًا ضخمًا من المصادر مع بعض المفاتيح شبه السحرية لأمنحها للناس. . وقد كرف 
عني ذلك؛ وسرعان ما طلب مني التدريس للممثلين والمطربين والعازفين المبتدئين ف مدرسة فنون 
خريجي جامعة كولومبيا ومدرسة مانهاتن للموسيقى. واكتشفت أني أحب التدريس! وبمحض 
الصدفةء عندما وقع لي حادث واعتزلت مهنة التمثيل والعمزف» دعتني المدرسة الجديدة قي 
نيويورك لتدريس عدة دورات تدرببية. أولها. كان بطلق عليه ”التمثيل للتليفزيون”. وكان طبيعيًا 
ا كنت ممثلة رثيسية ق As the Wo11d urns‏ و Edge o Nigh‏ وغيرها من المسلسلات 


أنواع الكاريزما الثلاثة عشر ٥‏ 


لعمدة سنوات» أما الدورة التدريبية الثانية: ” الأحاديث العامة للأشخاص العاديين” فقد وافقت 
علیها بعد تردد؛ لأنني لم أدرس يومًا هذه الدورة أو حتی درست لي من قبل. 

وسرعان ما اتضح لي أن مشاكل التواصل تستفر تفز اع مخاوف الناس. فالجميع -من 
الناحية المملية- يخافون من الحديث يث أمام جمهور. قي البداية كنت فلقة؛ فكيف أستطيع أن 
أتفامل مع کل هذا الكم من الأشخاص؛ وبكل هذه الخلفيات والأعمار والاهتمامات والمستويات 
التمليمية المختلفة؟ كان الاختلاف شديد الاتساع؛ والأعمار تتراوح بين السادسة عشر والثمانين. 
ورأيت كم يعاني الناس من عدم الاعتداد بالنفس وعدم القدرة على التعبير عن أنفسهم والخوف 
من عدم القدرة على الوصول لمستوى توقعاتهم وتوقعات الآخرين. 

وفجأة أصبح كل ما جممته وتعلمته قي حياتي ذا فيمة وذا صلة وني ظل اكتشاق أنني أحتاج 
لکل مجهودي حتى أستطيع التمامل مع كل هذا الكم المختلف من الأشخاص.» فقد فقد ألقيت بنفسي 
في دراسات مكثفة في كل شيء بدءا من سيكولوجيا الجشتالت للتحليل التماملي للدراما النفسية 
لعلم نفس الذات وبين الأشخاص للتنويم المغناطيسي الإريكسوني والسريري للبرمجة اللغوية 
العصبية للعلاج الحركي النفسي لملم المناعة المصبية النفسية لفيزياء الكم لإدارة الضغط 
واليوجا والزن والكم ناي ومدارس عديدة من الفلسفات الشرقية. واكتشفت أنك إذا ما تعمقت 
بما يكفي قي علم النفس فسوف تصل إلى الروحانية. لقد كنت أريد أن أعطي الناس -بشتى 
اهتماماتهم- كل ما يحتاجونه من مفاتيح ليصبحوا أثرياء هم أنفسهم. 

كان الناس يخبرونني بقصصهم الشخصية المقلقة؛ ورأيت كيف يتطور كل شخص على 
مدار فصل دراسي. وكيف تتزايد الألفة بين مجموعة من الأشخاص. ومخزون العبقرية التي 
يبدو أن كل شخص يستطيع الاعتماد عليه. واكتشفنا كلنا أننا متشابهون قي أعمافناء ولدينا 
الكثير مما نستطيع أن نمنحه لبعضنا البمض. ووجدت أنه أمر رائع أن أساعد الناس على أن 
يصبحوا الأشخاص الذين يحلمون بهم وبدأت أحترم بشدة كل الهبات الداخلية التي يمتلكها 
من يُطلق عليهم ”الناس العاديون". لقد كنت دائمًا متفائلة بشكل نظري فيما يتملق بالناس. أما 
الآن فقد أصبحت متفائلة بشكل عملي أيضًا. 

بعد ذلك كتبت إحدى الصحفيات اللاتي سمعن عن الدورات التدريبية التي ألقيها في 
المدرسة الجديدة مقا تفصيليًا مدحيًا قي مجلة ان0 Woes Wear‏ تحت عنوان 00€ 
.an8s Cass in Charisma‏ کان رد فعلي الأول هو الذعر! ما هذه الجرأة هل ادعيتٌ يومًا 
أنني أدرّس الكاريزما؟ لا. لقد أتت الصحفية وشاهدت؛ وهذا ما قالته عني. 

وأسرعت ت إلى المعجم ووجدت لسعادتي البالفة أن كلمة كاريزما ( بالإنجليزية 2 ”°12 
والتي تأتي من الأصل كاعةها). أحد النعم الإلهية الثلاثة قي الأساطير اليونانية) تستخدم لتعني 
الهبات أو السمات المقدسة التي توجد داخل كل منا. 

كان هذا بالضبط ما كنت أؤمن بهء فقد كنت أرى أن دوري هو مساعدة الناس على الثقة في 
أنفسهم. وعلى الرغم من أني كنت أتعامل مع مخاوفهم من التحدث أمام جمهور حتى إذا كان 
جمهورًا قليل العدد» فقد كنت أصل إلى أماكن عميقة حيث نتشارك معًا ق إنسانيتنا. لقد تعلمت 
أن أحترم بشدة الإبداع والمنح الداخلية والقدرة على اجتذاب حب الآخرين الموجودة لدى كل 
شخص, مهما بدا لنا ذلك مستحيلا قي البداية. نعم هناك فروق كبيرة جدًا قي الحيوية والتعليم 
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والقدرة على التعبير. ولكن على أعمق المستويات. ليس هناك شخص ممل! فما يقدمه معظم 
الناس على السطح ليس له علاقة وثيقة بحقيقتهم ومواهبهم. 
الكاريزما - لغة فائفة 
المزيد والمزيد من الناس كانوا يقصدونني طلبًا لتعليمهم كيفية التواصل مع الآخرين. وبدأت 
أفهم أن تطور التكنولوجيا والتغيرات السريعة التي مررنا بها جميمًا قد جملت فهم أحدنا الآخر 
غاية قي الأهمية أكثر من أي وقت مضى. وبدأت أرى الكاريزما ليس كرحلة داخل الذات كما 
استخدمها الكثير من النرجسيين (غالبًا بنتائج مدمرة)ء وإنما كلغة فائقة يمكنها أن تخلق جوا 
من الألفة والعلاقات الإنسانية المحترمة مع الآخرين. وق الوقت نفسه تساعدنا على اكتشاف 
اقضل ما لدينا من امكانيات. 

هذه رسالة شديدة الأهمية. وقي كل مرة كانت تظهر فيها مقالة عن عملي أو كنت أظهر 
فيها قي التليفزيون أو أجري حديثا قي الراديو. كان الناس من جميع أنحاء العالم يكتبون خطابات 
لي» ويسألون عن كيفية تحقيق الكاريزما. ومعظمهم قد تربوا على فكرة نك إما تتمتع بالكاريزما 
أو لا تتمتع بهاء وأنك لا تستطيع عمل شيء لتغيير هذا الواقع. فياله من خطأً! 

من خلال عملي مع آلاف الأشخاص» وجدت أن كل إنسان لديه ثروات رائعة داخلهء لو أنه 
فقط قبلها. وكما قال لي ليف أولان ذات مرة منذ فترة ليست ببعيدة: ”كلنا لدينا نفس الأفكار 
والمشاعر العميقة وإذا ما تقبلناها وتفهمناهاء فسنبني جسرًا بيننا وبين الآخرين”. 

وقد وجدت بعض الجسور العميقة المرضية لمساعدة الناس على التعامل مع أنفسهم بطريقة 
أكثر حبًا وقبولاء والتعامل مع الآخرين بنفس الاهتمام الودود الذي يستطيمون الآن توليته لأنفسهم. 

كانت الشخصيات السياسية تطلب نصيحتي فيما يتعلق بالكاريزما. وكأن منتجي البرامج 
التليفزيونية والكتب يطلبون مني تحليل لغة الجسد. وكان رجال الأعمال الكباروالممثلون‌والأساتذة 
وعباقرة الكمبيوتر والعلماء والمحترفون قي كل مجال والمشاهير والنساء ذوات الخلفيات الثقافية 
المختلفة والمتنوعة كلهم يحتاجون إلى من يطمئنهم ويمنحهم أساليب لتعلم مهارات التواصل 
شديدة التمقيد والاهمية. وبعضهم كان يريد طريقة لإعادة هيكلة علاقاته الاسرية وخلق جو من 
السلام والانسجام ق حیاته. 

وقد وجدت أن هذا العمل يساعد الناس على الوصول إلى أعمق مناطق قي أنفسهم والتأثير 
بعمق على المجتمع ككل ولكن دون تهديد. وقد اكتشفت الآن أن كل ما تعلمته كان مفيدًا للغاية. 
فمن دواعي سروري وسعادتي أن أتمكن من مساعدة الناس؛ ولهذا قررت أن أكتب هذا الكتاب. 
لقد أردت أن أشارك الناس ق العمل الذي عملته مع نفسي ومع الآخرين؛ لأنني عرفت آخيرًا 
السبب قي المنح التي حباني الله بهاء والتي منحها لكل الناس. 

إن الكاريزما - الكاريزما الحقيقية - قي داخل كل منا قي مكان ما. ولا بد لنا من مشاركتها 
مع الآخرين. ٤‏ #4 

وکما وعدت قي المقدمة. ستجد هنا طريقة جديدة لانظر للاوجه المختلفة للكاريزما. أولا: 
كل ما همس به الناس» أو صرخوا به قي الدورات التدريبية التي قمت بها والذي اعتقدوا أن له 
علاقة بالكاريزما: الفتنة» والقّبول» والجاذ بية ء والسحرء والديناميكيةء والحضور, وا لمفناطيسية» 
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والشخصية. والثةة بالنفسء ؛ والحيوية والقوة والإقناع. وألا ر تنسى, وألا ثقاوم» وحلاوة القلب. 
وغفران أي شيء وكل شيء لأصحاب الكاريزماء والرغبة في خدمتهم. والرغبة في مصاحبتهم. 
والرغبة في أن تكون مثلهم ٠‏ والرغبة في أن تجملهم يحبونك . والشعور بأنك أكثر أهمية وكاريزمية 
قي حضورهم» والتحفيز؛ والسمو والقدرة على إسعاد الآخرير ٠‏ واللباقة» والإبداع. والتجديد. 
والشعور بأنك ك تعرفهم ولكنهم تي الوقت نفسه يتسمون بالفموض... 


الأنواع الثلاثة عشر للكاريزما 
اف العناصر التي تراها مناسبة من وجهة نظركف: فالقواد ثم التالية هي مجرد بداية. ولیست 


هي کل المناصر بأي شكل من الأشكال. » قفتم اكير من النثات الاشتى عشرة الأولى على 
الموهبة أو الإنجازات أو الولادة ق الوفت والمكان والاشاة المناسية 


١ 


کاریزما الفن: سواء کانت باربرا سترایسند أو جیري ساینفیلد أو ليوناردو دي کابريو أو 
الرموز الباقية من أمثال: لوتشيانو بافاروتي أو فرانك سيناترا أو كاري جرانت أو فريد 
إستير أو جون واين أو كاثرين هيببورن أو أودري هيببورن أو شارلي شابلن أو الإخوان 
ماركس أو مارلين مونرو أو همفري بوجارت أو جيمي ستيوارت أو سبنسر تريسي أو بيتي 
دافيس أو جين موړو أو مونتي بايثون أو بوب ديلان أو البيتلز. يحدد الفن المنظر الثقافي 
ويشكل ستارة دائمة على اللارعي الجماعي. 

كاريزما الرياضة: كل ما عليك هو أن تفكر في مايكل جوردان أو بوب روث أو سونجا هيني 
أو تايجر وودز أو بوبي جونز أو مارك سبيتس أو تارا ليبينسكي أو مارتينا نافراتيلوفا أو 
ميشيل كوان أو سامي سوسا أو مارك ماجواير. 

كاريزما المال أو الأعمال (ربما تكون مرتبطة بالإنجاز أو بالمائلة) : يدخل قي هذه الفثة آل 
روکفیلر ودي بو بونت وآل کينيدي وجورج سوروس وبیل جيتس ووارن بافيت» الذين 8 
من المال ما بن يتفوق على ميزانيات بعض الدول. . وحتى إذا كانوا هم أنفسهم لم يتمتعوا 
بالکاریزما من قبل قي حياتهم› ٠‏ قبمجرد أن يعرف عنهم امتلاكهم لهذه الثروة الضخمة 
تصبح الكاريزما ملازمة لهم على الفور. 

الكاريزما الروحية: هناك بعض الناس يملکون هذه الکاریزماء سواء کان امتلاکهم لها 
بشکل و فتي (أثناء شغلهم لمنصب ما) أو حقيقى 

الكاريزما السياسية أو القيادية: كما کتب ماک ويبرء الكاريزما السياسية تمتبر هبة 
تأتي وتزول: فربما يكون الله قد منحها للشخص. ولكن يجب أن يؤكد العامة عليها. 
فالمرشح الناجح يمتلك كاريزما سياسية عند انتخابهء ولكنها على الأرجح تكون مؤقتة! 
فتوني بلير وبيل کلینتون با بالتأکید كانوا يتمتمون بكاريزماء ولكنهم عند التمرض للهزيمة 
فقدوا جزءًا كيرا منها. و تعتبر اللباقة والجاذبية الجنسية والإقناع والجاذبية الشخصية 
والتوقد ووجود عيوب سبط من المكونات الرئيسية للكاريزما الشخصية. إلا أن التاريخ 
یمنح کاریزما داثما لبمض الشخصيات التي تبقى سيرتها حتى بعد مرور الوقت والسنين. 
مثل وینستون تشرشل وفرانكلين دي روزفلت ورونالد ريجان» وحتى الشخصيات التي 
تمتلك عبقرية شريرة من أمثال أدولف هتلر وبينيتو موسوليني وجوزيف ستالين. 
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وتعتبر كاريزما العودة فرعًا أمريكيًا خاصًا من الكاريزما السياسية أو الإعلامية: 
على سبيل المثال: ريتشارد نيكسون غادر المنصب مطرودًاء ولكنه تمكن من الرجوع مرة 
أخرى كرجل دولة كبير السن ومحترم. فإذا كان المنصب عاليًا بما يكفي» فسوف يكون 
انتهاؤه مؤقتًا! ولكن ينبغي أن نشير إلى أن امتلاك السلطة لا يضمن امتلاك الكاريزماء 
على سبيل المثال: كين ستار ونيوت جينجريش وترنت لوت قي قمة نفوذهم ومجدهم لم 
يتمتعوا يومًا بالکاریزما. 
كاريزما الإعلام والموضة واللياقة: يعتبر ملوك التليقزيون أمثظة على هذه الفئة. مثل لاري 
كينج ومايك والاس وباربرا والترز وروزي دونيل وأوبرا وينفري (التي تستطيع إذا أرادت 
أن تجعل من أي كتاب الأفضل مبیعًا) وهاوارد ستیرن وبیل مویرز وتید کوبيل. أما عن 
اقطاب السينما والإعلام المبدعين من أمثال ستيفن سبيلبرج ووودي الان وتيد تيرنر فقد 
كانوا يتمتعون بقوة وتأثير وحضور (شهرة) وثروة كبيرة للغاية. ومن المؤشرات الواضحة 
على كاريزما وودي ألان أنه يستطيع جمل أكبر النجوم يظهرون قي أفلامه دون أن يسمح 
لهم بمعرفة أدوارهم مسبمًا. وقي بعض الأحيان. تنتهي بهم الأدوار بعدم إظهار مواهبهم 
كاملة أو في أفضل شكل ممكن. وقد أثرت فضيحة سون-يي-ميا فارو تأثيرّا ضئيلا على 
الكاريزما التي يتمتع بها وودي قي الولايات المتحدةء ولم تؤثر أي تأثير قي أوروياء حیث لا 
يأخذ معظم الناس للفضائح الجنسية بعين الاعتبار. أما أقطاب الموضة من أمثال جورجيو 
أرماني ورالف لورين وكالفين كلين ودونا كاران وعارضات الأزياء المشهورات مثل سيندي 
كروفورد وكريستي برينكلي فقد استغفلوا الكاريزما الخاصة بها قي الحصول على ثروات 
طائلة ونفوذ من خلال الكاريزما العابرة (انظر رفم ۷). ودمجت تينا برأون المحررة 
الإنجليزية الأصل الصحافة والأفلام ووسائل الإعلام الأخرى قي كاريزما جديدة من 
نوعها. فالانتشار ليس كافيًا والظهور الإعلامي والشهرة ليسا كافيين. ولكنها بالتأكيد 
تساعد؛ لأنك لا بد أن تحافظ على الكاريزما الخاصة بك لكى تظل باقية. 
الكاريزما العابرة: يحقق بعض الناس أحيانًاء مثل رونالد ريجان. الشهرة في أحد المجالات 
ثم يتعدون هذا المجال إلى مجال آخرء في حالة رونالد ريجان من السينما إلى السياسة. 
وقد بدأ أندي وارهول كفنان. ثم حظى بالشهرة كرمز ثقاقي مؤثر. أما لوسيل بول فقد 
تحولت من نجمة كوميدية قي التليفزيون إلى مديرة ناجحة للاستديو الخاص بهاء كما 
فعلت ماري بيكفورد في الأيام الأولى قي هوليود. وقي زمان ومكان مختلفء تحول إيجناسي 
باديروسكي عازف البيانو البولندي الشهير إلى رئيس لدولته. وانتقل فاكلاف هاف من 
الأدب إلى السياسة. وأصبح رئیس تشیکوسلوفاکیا ثم جمهورية التشيك. 
الكاريزما التراكمية: بعض الناس أصبحوا مشهورين منذ فترة طويلة جدًا لدرجة أنهم 
یبدون وکأنهم کانوا دائما جزءًا من حیاتنا. فإلیزابیث تایلور وآل كيندي من أمثال هؤلاء 
الناس. وكذلك الشهرة الواسعة لإلفيس بريسلي ومارلين مونرو وجودي جارلاند وفرانك 
سیناترا. 
كاريزما المركز الاجتماعي: تضم هذه الفئة العائلة المالكة؛ فالأميرة ديانا حظت أولا بهذه 
الكاريزماء ثم حظت بالكاريزما الإملامية (الزوجة المنبوذة التي تلجأ للشعب للحصول' 
على تعاطفه» والتي تكسر الحواجز الملكيةء وتتعاطف مع الأطفال والمعاقين). كما أن موتها 
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التراجيدي المفاجى جعلها تحصل على أشهر جنازة بشت على شاشات التليفزيون قي كل 
دول العالم» وتحصل على مكانة أسطورية لم تحصل عليها أميرة من قبل. ومما أسهم 
قي الكاريزما المرتبطة بالمركز الاجتماعي الإرث الذي وصل إليها عبر الأجيال: فقد كانت 
كاريزما الأمير وليامز شديدة القوة بشكل خاص. نظرًا لموت أمه امثير للمشاعر. تضاعفت 
إمكانياته كملك المستقبل وسحره الشخصي بالجهود الصحفية. بحيث أضحت اللمحات 
منه أغلى ثمتًا لأنها نادرة. إن كل ملك أو رئيس (وعائلته) يتمتع بالكاريزما المرتبطة 
بالمركز الاجتماعي» تمامًا كالسلالات الحاكمة قي الإعلام مثل آل ردجريف وآل باريمور 
والشخصيات البارزة قي المجتمع مثل آل روکفیلر ودو بونت وآل کیندي. 


.٠‏ الكاريزما الأسطورية /البطولية /الخرافية: الشخصيات التاريخية والخيالية أيصًا 


یمکن آن یکون لها کاریزما. فكر مثلا ئي ا مکتشفین العظام مثل: مارکو بولو أو کولومبوس؛ 
والملوك والملكات من الملك ارثر إلى كليوباترا وماري انطوانيت والشخصيات الاسطورية 
والخرافية من سندريلا إلى بول بونيان ويوليسيس وميكي ماوس والأساطير اليونانية مثل: 
دايونيسيس وأبوللو وبان وهيرميز. والشخصيات التاريخية ومشاهير الإغواء والشريرين 
والوحوش والحالمین مثل: دون خوان ومارکیز دي سادي ودراکیولا وفرانکشتبن ودون 
کیشوت. 


. الكاريزما الأدبية والفنية والعقلية: يتمتع الكتاب والمؤلفون والفلاسفة والشعراء 


والفنانون بكاريزما عظيمة. ويدخل في هذه الفئة عظماء الأدب والفن والموسيقى مثل: 
هومر وشكسبير وأريسطوفانیس وأفلاطون وأرسطو وسوفوکلیس ومایكل أنجلو ورمبرانت 
ودیکنز وکانت وفروید ویونج وتواین ووایلد وشو ورینوار وبیکاسو وباخ وموزار وبیتهوفن 
وفان جوخ ودیكنسون وبلاث وأوکيف ونيرودا وغيرهم كثيرون. وقد كان الكثير من هؤلاء 
الأشخاص يروجون لأنفسهم بأنفسهم (مثل شو ووايلد). ومن المجيب أن ديكنسون وفان 
جوخ -من ناحية أخرى- لم يشهروا او پنجحوا إلا بعد وفاتهم. 


۰ الكاريزما العلمية والنكنولوجية: د يتمتع جالیلیو ودیکارت وأينشتىن وآل کوري ا 


وایدیسون وداروین وستیفن مارا وريتشارد فينمان وروبرت أوبنهايمر بهذا النوع من 


. الكاريزما الحقيقية: الفئة الأخيرة لا تمتمد على الموهبة أو العائلة أو الشهرة أو حتى 


الإنجازات. فكلنا عرفا أشخاصًا في حياتنا لا يمكننا أن ننساهم. > جد أو أب أو آم آو اخ أو 
مدزرس محبوب أو شخصية مشهورة قي المدينة. 


وقي داخل كل منا ميزات راثعة تتميز بالثراء والكاريزما. وكلنا نحلم ونشعر بالألم والر غبة 


الجامحة والخوف. وتي فض الأخان تالذ نب ار انت أ٠‏ والیاس: وكلنا نتوق للسعادة والسلام 
والاحترام (آو التقدير والعرفان بالجميل) والبهجة. وكلنا نهتف بالحب والجاذبية والطاقة 
والحيوية ا ق الحققة أجمل الصفات الموجودة بداخل كل مناء والتي تتحدث إلينا: وتذكرنا 
بالكنوز الراثعة المخداة داخلنا وبقدرتنا على تكوين شخصية راثعة كاريزمية من الشخصيات 
الكتيرة الموجودة بداخل كل منا. 


وكما قال الشاعر البولندي الحاصل على جائزة نويل ويسلاوا زيمبورسكا: 


۱۰ الأسرار الجديدة للجاذبية الشخصية زالكاريزما) 


بالابتسامات والقبلات نفضل 

أن نسعى للانسجام من وراء نجمنا؛ 
وعلى الرغم من اننا مختلغان (فإننا نتفق) 
تماما كاي نقطتين من الماء. 


في مدينة نارا قي اليابانء هناك حديقة تأمل شهيرة اسما ريوانجي» وهي عبارة عن مستطيل 
مفمور من الحصى الصفير المنحدر يوجد به ثلاثة عضر حجرًا مستويًا كبيرًا؛ وياتي الناس من 
كل أنحاء العالم ليجلسوا على حافة هذه المساحة المستطيلة بهدوء ليتأملوا. وتتدلى سيقانهم على 
الحافة. وقد قمتٌ بعد الأحجار السوداء المائلة إلى اللون الرمادي واكتشفت فجأة أن هناك اثني 
عشر حجرًا فقط! "انتظر؛ كيف يُعقل أن يوجد اثنا عشر حجرًا فقط؟" وسألت الراهب الذي 
كان يرشدنا قي الحديقة. فابتسم بهدوء › وقال لي: ”آه الحجر الثالتٌ عشرَ يوجد قي عقلك". 

النوع الثالث عشر من الكاريزما هو الكاريزما الحقيقية؛ والتي توجد ليس فقط في عقلك 
وإنما في قلبك. إن الكاريزما ما هي إلا طاقة تمنحها لنا الطبيعةء مثلها مثل النار أو الماء. ومن 
الممكن أن تكون إيجابية أو مدمرة, أن تفيدك في حياتك أو تحبسك. ويّطلق عليها الشاعر اليوناني 
إيفانجيلوس أليكساندرو ”جوهرة الروح الإنسانية". 

وإني ازعم أن الكاريزما الحقيقية ستجعلك تتواصل ليس فقط مع افضل ما قي روحك 
الداخلية الحقيقبة وإنما مع أرواح الآخرين في تناغم رائم. وهذا هوما سيساعدك هذا الكتاب 
على أن تسمح لنفسك بالقيام به. 


الخيال: العنايه به وتنمينه 


الخيال أهم من المعرفة. 
- ألبرت أينشتين 
إذا تعلمت ”الحيل“ ستصبح دودة تطير؛ ولكنك لن تصبح فراشة. 
- بابا رام داس 
تسعين في ا لمائة من هذه اللعبة نصف عقلي. 
يو جي بیرا 


الناس والأحداث يمرون بالفعل من باب توقعاتنا. 
يقول لي بعض العملاء عندما يجربون تدريبًا جديدًا للمرة الأولى وينجح معهم: "لست 

متأكدًا إن كان هذا من محض الخيال“. إن الناس لا يدركون داثمًا أن العالم كله مخلوق بواسطة 
خیالنا. 

إنني أتذكر رحلتي الأولى من وطني نيويورك. كنت وقتها في السادسة عشرة وذهبت لزيارة 
أخي قي مينابوليس. كنت أشعر بإثارة شديدة من فكرة السفر بعيدًا فوقفت على رصيف المحطة 
وفكرت باندهاش: ”سوف أستقل القطار؛ لأن فكرة راودتني.. أن أزور أخي!“ . بدا لي هذا بسیطًا 
جدًا لدرجة الفياء؛ ؛ ولذلك لم أطرح هذه الفكرة على أحد . ومع ذلك فقد أثرت ق تأثيرّ فقا 

بهد سنوات» کتب ابني برأيان قصيدة؛ وکان وفتها ق العاشرة من عمره: 

الأفكار هي قطعة من الصلصال 

بزداد خجمها اثر فاکٹر, 

و النهاية 

إلى تمثال كامل 
وهو الفكرة الناضجة المحددة. 


والحياة فكرة - فكرة لا بمكننا 
نسیانها أبدٌا- 


۱۲ الأسرار الجديدة للجاذبية الشخصية (الكاريزما) 


رن ضعت عا فازت القدة جاتر ةى مسان خحرة وطحت و جرد توورك 
انمره وارسل لتا اكرون خطانات من كافة أرجاء اترات الخحدة: هن الواح أنه لسن 
مشاعر عامة لدي الكثير من الناس. 

فأفكارنا التي نعبر عنها والتي لا نعبر عنها تحكم في طريقة يقة عيشنا للحياة. وفد قال 
أحدهم ذات مرة: "هتاك ثلاثة أنواع من الناس: هؤلاء الذين يحدثون الأشياء. وهؤلاء الذين 
يتسببون قي حدوث الأشياء”لهمء وهؤلاء الذين يتساءلون» ماذا حدث؟"” 

عندما نستطيع توجيه حياتنا؛ فإننا نشعر بالإبداع والسعادة. والأهم من ذلك نشعر بأننا 
أحياء. وطالما نعيش قي موقف الضحية غير المدرك فسوف يزيد شمورنا بالحيرة والعجز من 
فعاناقا: 


السؤال الملح 
وصف فیکتور فرانکل تی کتابه 118 Mans Search or Nea‏ حاجة كل البشر لمعرقة معنى 
حياتهم» ومعنى موتهم. هذه الحاجة يمكن أن تكون أقوى حتى من الرغبة قي الحياة. وتؤمن 
فلسفة الزن بان الهدف من الحياة هو الكشف عن المهنى. بعبارة اخريى: اننا نحتاج بىشدة 
لاكتشاف الغفرض من وجودنا قي الحياة؛ ليس سبب وجودنا وإنما الفرض منه. 

وقد وجدت أن هذا السؤال الإنساني املح له أهمية شديدة لدى كل الناس على كل المستويات. 
ففي الحلقات الدراسية الحرة التي كنت أرأسها لرجال الأعمالء سواء كان دافعهم الأساسي 
للالتحاق بهذه الدورة التدريبية هو القدرة على التحدث بفاعلية أو التواصل مع الآخرين بشكل 
أفضل أو التغلب على العصبية أمام الجمهور (وكلنا نعلم أن معظم الناس يخافون من التحدث 
أمام الجمهور أكثر من أي شيء آخر. أكثر حتى من الموت)ء أو أي هدف براجماتي آخر ذي صلة؛ 
عندما كنت أسأل رجال الأعمال: ما يعتقدون أنه أهم جزء ذو معنى قي وجودهم؟ كان الصمت 

يعم الفرفة. وهذا ما جملني أدرك أني قد لمست و ترا شديد الحساسية. لقد كان الصمت الذي 
E‏ قي مجموعة عندما يحدٿ شيء مهم شيء له علاقة بأهم الأسئلة عن أنفسنا. 

وقال مايكل إم. -مهندس معماري صاعد- بتساؤل: ”لقد اكتشفت للتو أن أهم شيء قي 
العالم بالنسبة لي ليس عملي كما كنت أظن. وإنما علاقتي بأطفالي. وكل ما عدا ذلك يأتي ف 
مرتبة ثانية نبة” 

N Si O TG لقد اکتشف شيا‎ 


من الذي يخرج مسرحيتك؟ 
يعد الاعتراف بمشاعرك الحقيقية من آهم الشروظ اا ي ع الحن ومر 
جياتك. فالكثير من الناس يشعرون بأنهم ممثلون ثانويون قق مسرحية من إنتاج د خض اخر. 


الخيال: العناية به وتنميته ۱۳ 


فلا يحبون شروط العمل ولا يعلمون ما إذا كانت المسرحية جيدة أم لاء ولا يستطيعون معرفة 
ما إذا كانوا هم أنفسهم ممثلين جيدين أم لاء ويشعرون بانهم تحت رحمة النقاد والمنتج وربما 
النجم؛ فالحياة بالنسبة لهم ماساة من القلق ممزوجة بالتوفع: 

”عندما يفتتح المرض, إذا نجح؛ فسيكون كل شيء على ما يرام". 

“افترض أن آراء النقاد كانت سيئة؟ افترض أن سمعتي دمرت؟ افترض أني فشلت قي تلبية 
المتوقع مني؟” 

”ماذا إذا فصلوني؟” 

وقي الوقت تفسهء فإن ازدياد الضغط العصبي مروع؛ فالجميع أعصابهم مشدودة 
والانفعالات قصيرة. والشك يمحو لحظات السعادة الجميلة. 

ويقول لنا دونالد تي. متأنّا: "كيف أستطيع أن ألعب مع أطفالي عندما أكون قلقًا بشأن 
العمل؟" 

وتقول مادلين وهي مسئولة حكومية كبيرة: ”لا أستطيع النوم لأنني أظل أفكر قي كل مشاكل 
المكتب وما سأفعله غْدًا. إنني لا أستطيع الاسترخاء“. 

وتقول أم لثلاثة أطفال: ”يبدو أنني لا أستطيع التوقف عن القلق”. 

وقد صرحت مجموعة من المديرات التنفيذيات قي الراديووالتليفزيون: :إننا لن نكون بتقفس 
القدر من النجاح والإنتاج إذا انخفض الضغط العصبي الذي نماني منه". ولم يكن على استعداد 
لدفع هذا الثمن. 

إننا نميل للربط بين أي نوع من ”التخلي عن التفكير والقلق“. حتى بالاسترخاء؛ وبين فقد 
السيطرة. وهناك مجتمعات أخرى أكثر تقليدية تحدد أيامًا معينة للكف الجماعى عن التفكير 
والقلق لكي ترفع أعباء الحياة المنظمة الثقيلة التي يميشها الاس باقي أيام السنة من على كواهل 
الناس. فمثلا "ثلاثاء المرفع" ورقصة القرد الإندونيسية (كيتجاك). والاحتفالات التي تقام في 
إيطاليا. كلها ردود أفعال لاحتياج الإنسان العميق للاسترخاء والتخلص من هذا الضغط النفسي 
والتحرر من توقماتنا وتوقعات الأخرين عن ”السلوكيات اللائقة"”. لقد وفرت المجتمعات دائمًا 
منافذ للتنفيس عن حاجة الإنسان لأن يتوقف عن التفكير ومنها الحفلات التنكرية والملاهي 
الليلية والاحتفالات. ومن هنا يأتي هذا التناقض: إذا كنا لا نرغب ف فقد السيطرة على أنفسنا 
تمامًاء فعلينا أن نتخلى عن التفكير والقلق من حين لآخر. 

لم يعد كافيًا أن ناخذ عطلة عدة مرات قي العام. فنحن نحتاج إلى التخلص من التوتر 
بصورة يومية لحماية صحتنا. وعندها يمكن أن نزيد من إبداعنا ونزيد من الفرح في حياتفا. 

فما نحن قي النهاية إلا كائنات إيقاعية: فأنفاسنا تدخل وتخرج. وقلوبنا تنقبض وتنبسط. 
وحياتنا مليئة بالافراح والاتراح والقلق والاسترخاء والجزر والمد. وترتبط وظائفنا بالمد والجزر 
وبحركة الكواكب. وقد أثبت العلم قي السنوات القليلة الماضية ما عرفته المجتمعات البدائية منذ 
زمن بعيد: اننا كاكنات دائمة التغير. 

فهناك دراسة قدرت أن العقل يستطيع قي أية دقيقة تخزين مليارات من المعلومات. ومعظم 
هذه المعلومات نادزا ما نكون واعيين لهاء كما ان خلايانا ووظائفنا الحياتية تتولى المسئولية؛ 
وتشغلنا تلقاتيًا دون آدنی تدخل منا. ۰ 


۱4 الأسرار الجديدة للجاذبية الشخصبة (الكاريزما) 


وعلى الرغم من أننا نستجيب بشكل كبير لبيئتنا من الداخل» فمعظمنا لا يلاحظ حتى 
استجابات أجسامنا لضفوط الحياة. ولكن الكائن البشري كائن شديد المكر والمهارة فنحن 
نکذب على عقولنا: ٠‏ 

”أنا بخير تمامًاا ليست هناك مشكلة بي". 

”هذا لا يجب أن يضايقني. فهو شيء ثانوي تافه”. 

"لما ينبغي أن أقلق بهذا الشأن؟” 

قي الوقت نفسهء فإن رسام الزلزال الرائع المخلص -الجسم البشري- يسجل ي هدوء 
( ويستجيب إلى) تدفق المشاعر والافكار التي نمر بهاء سواء كنا ندرك هذا ام إا . وتضعف الركب 
ويخفق القلب بعنف وتضيق المعدة. ونحاول أن ندعى أن شينًا لا يحدث. فإذا ما تجاهلنا هذه 
الأعراض لفترة طويلةء سينتج الجسم خللَا خطيرًا: مرض أو حادث, مثل ارتفاع ضغط الدم 
أو مرض القلب أو السرطان. إنها طريقة الجسم في قول: ”فلتسمعني. إنك لا تنتبه لإحساسي!” 

قي بعض الأحيان نجد أن الناس الذين يفرطون قي العمل شھارون اء ) "ولکنه لم یمرض 
يومًا قي حياته!") فهناك نوع من الناس (مدمني العمل الفاضبين) لا يسمحون لاأنفسهم بالتوقف 
إلى أن يمانوا من أزمة قلبية. هذا النوع قي الغالب يصيبه انهيار قلبي مفاجئ. 

والموت -كما أشار أحد الكوميديين- هو طريقة الطبيعة قي إخبارك بأن تهدأ قليلا. 

قي الثقافة الغربية. لم نمتد على أن نرعى أنفسنا. e‏ والكر عن التاس نقودون 
أنفسهم بلا رحمة على افتراض أنهم لا يحق لهم أن يستمتعوا بالحياة إلا بعد أن يبذلوا كل ما 
لدیهم من جهد؛ ویعملوا بکامل طافتهم. فکلنا نشعر شعورًا داخليًا بأننا إذا ما أمتعتا انفستا: 
سنعاقب على ذلك. وبعد أن أجلنا لفترة طويلة حاجتنا الإنسانية للاستمتاع بمذاق الحياةء فقد 
أصبحنا غير معتادين على الشعور بالراحة. فكل ما اعتدنا عليه هو الشعور بالضغط العصبي. 
وبالطبع فإِن ما اعتدنا عليه علی الرغم من کونه شينًا غير مبهج سیبدو لنا مریځا. 


أهمية الأشياء غير المهمة 


حارب ماركوس إل.. وهو أحد رجال الصناعة شديدي الذكاء والنجاح لمدة عشرين عامًا للوصول 
إلى السلطة والثروة والشهرة. وقي طريقه إلى الصعود واجه كل التحديات؛ وتفلب على كل المقبات 
والمنافسين. لقد أتى إلي لأنه الآن قد حقق كل ما تمناه قي حياتهء ولكنه لم يستطع الاستمتاع به؛ 
لقد كان يشعر بالفراغ والعجز. [ 
فكان يقول لي: ”أليس هناك شيء آخر؟ لماذا كل هذا؟"” لم يكن يستطيع إدراك سبب أن 
الحياة أصبحت فجأة بلا ا لقد كان يستخدم جسمه كآلة جيدة الصنعء عليه أن 
يحترمها ويعتني بها ولكنه نسى أن يستمتع بها. وظل شيطانه الداخلي (فكلنا متزمتين أخلاقيًا 
قي أعماق قلوینا) يوسوس له بلا فوا وحصل على متعه» ولكنها بدت له فجأة بلا قيمة. لقد 
تزوج من أجمل النساءء وقاد أسرع السيارات» وتناول المشاء في أفخم المطاعم قي العالمء وكان 


الخيال: العناية به وتنميته 0 


راعيًا للفنون. لقد كان يتمتع بالقوة والاحترام قي الوقت نفسهء ولكن رغبته المقيتة الدائمة في 
النجاح سلبته متعة السعادة. 

لقد زالت عنه السعادة منذ سنوات عديدةء دون حتى أن يلاحظ ذلك. فنحن نعيش قي 
مجتمع لا يعترف إلا بالمنتج والنتائج والأهداف. وقد حقق ماركز توقعاته الشخصية وتوقعات 
المجتمع. فما الخطأ إذن؟ أين المردود الذي كان ينتظره؟ 

لقد تفلب عليه إحساس بالفراغ ٠‏ بل واليأس. وشعر بأنه قد تمض للخديعة. 

إن رؤيته لمعنى حياته لم تكن كبيرة بما يكفي. وعندما تعلم أن يدرك أهمية الأشياء غير 
المهمة. وأن يتواصل مع ذاته الداخلية التي لم يعترف بهاء ويتصل بكل هذه المراكز الإنسانية 
العميقة التي ليس لها علاقة بالنفوذ والنجاح والشهرة والثروة. والتي كانت قي الواقع مشتركة 
بين كل البشر, تفير إحساسه عن الحياة تمامًا. كما أن تعلم التأمل وسع خبرته فيما يتعلق بعالمه 
الخاص» وجعله مستعدًا لقّبول معنى جديد للقيمة والخفة والزمالة مع باقي البشر. فقي أثناء 
جلسته التأملية الأولى. ضحك وكانت المرة الأولى التى ضحك فيها -كما يقول- منذ ثمانية 
أشهر. ٠‏ 

توضح حكاية موريس ميترلينك الشهيرة عن عصفور السعادة نظرة عميقة للسعي وراء 
السعادة والمعنى الحقيقي للحياة. فالهدف من القصة ليس أن البطل الأحمق ذهب قي رحلة حول 
العالم باحدًا عن سر كان سيجده إذا كان قد بقي قي ساحته الخلفية, لأنه كان هناك طوال الوقت. 
وإنما الهدف هو أنه كان عليه أن يقوم بهذه الرحلة لكي يعرف ما يسعده. 

إننا لا نری سوى ما نؤمن بوجوده» وما نكون على استعداد لأن نراه. ولكن الدلائل على وجود 
حالة جديدة من التطور ربما تكون موجودة طوال الوقت قي انتظار أن نراها. فكلنا يتذكر الفرص 
التي أضعناها والأشخاص الذين تجاهلناهم؛ لأننا لم نكن على استمداد لهم. 

كانت ”أفكارنا" تقف حائلا بيننا وبينهم. 

ينتج كل عصر الأساطير الخاصة به بأي شكل شائع قي هذا العصر. بالنسبة لمصرنا هذا 
قد يكون قيلمًا. ثمة فيلم ياباني قوي اسمه ۸3510۳0١‏ يحكي فقصة جريمة قتل قي الغابة (مبني 
على قصة قصيرة كتبها أكوتاجاوا ريونوسوكي قي عام )٠١١١‏ من وجهات النظر المنفصلة 
للشخصيات الرئيسية الموجودة قي القصة. وقي نهاية الفيلم. لا نرف إذا كان هناك من يكذب. 
لقد كانت كل شخصية تحكي الحقيقة الخاصة بها على الرغم من أن قصصهم كانت تتعارض 
مع بعضها البعض. شيء محير بالطبع. ولكن ما بقى هو الفموض البشري الأساسي. 

لم تعد هناك أشياء أكيدة. ولا بد أن نتمكن -في عصر الحقائق المتغيرة الجديد- من 
التعامل مع غموض أكثر بكثير مما كان موجودًا من قبل. ولكن كيف نجد طريقنا إذن دون وجود 
النجم القطبي والحقائق والقيم القديمة التي اعتدنا عليها؟ 

والإجابة عن هذا السؤال هي أننا نستطيع أن نحكم على الحقيقة فقط بالواقع الذي تخلقه. 
ودعوني أضف هنا أن هذا يشير إلى أجزاء التجربة التي لا يمكن التأكد منهاء الموضوعات الأكبر 
من ”من الذي نسي وضع الغطاء على أنبوب معجون الأسنان؟” 

إن ما نتخيله يصبح حقيقيًا لأننا نتصرف كأنه حقيقي. خالقين واققًا بمجرد افتراضه. 


۱٦‏ الأسرار الجديدة للجاذبية الشخصية (الكاريزما) 


على سبيل المثال: إذا ما افترضت دائمًا أن الناس ليسوا طيبين. فسوف تؤكد تجربتك على 
ذلك بطريقة ما. وإذا كنت تتوقع أن تتعرض للخداع» فسوف تخدع. أما إذا افترضت أنك لا يجب 
أن تثق قي أحد. فكل تجربة سلبية تمر بها سوف تنعكس في ضوء اعتقادك الداخلي. 


افتراضاتک الخفية› هل هي مفيدة لک 
”الناس ليسوا طيبين”. 
”ل أستطيع الفوز”. 


”کل الرجال يریدون شينًا واحدًا". 
a ۴ i”‏ 


”هناك شخص ما يحبني". 

يخلق كل واحد من هذه الافتراضات الأساسية الخفية تجارب حياتية تنطبق على الإدراك 
الحسي للمعنى. وكل ما يحدث عندئذ يبرر نفسه بنفسه. 

إنك عندما تقول: ”سأصدق هذا الأمر عندما أراه” فكأنك تقول: ”سأنزل إلى الماء عندما 
أستطيع العوم”. لقد تعلمناء نظرًا لإيماننا القديم بالأدلة الموضوعية أن نرى الأشياء بالمكس. 
ولكن الحقائق تبدأ قي الحدوث فقط مندما نتخيلهاء وقبل أن يكون ثمة أدلة عليها في الأفق. 

ومما الغريب أن القول المأثور ”العبرة بالنتائج" الذي كان صيحة المعركة بالنسبة لكل 
الأشخاص الماديين هو نفسه حجر الأساس قي التوجه الجديد للمعنى الإنساني. والسؤال هو: ”ما 
التأثير الذي ينتج عن وجهة نظري أو توجهي الذهني؟” 

إننا نتعلم أنه من خلال التخيل يمكننا أن نفتح الباب لإمكانيات هائلة. فإذا تخيلنا أننا كما 
قالت آن فرانك: "طيبي القلوب”. وتخيلنا أننا نشعر بالحب -أو على الأقل إذا تمنينا بشدة حتى 
تحققت أمانينا- فمن الممكن أن نبدأ في توجيه طاقتنا ف اتجاه هذه الحالات الموسمة من الوجود. 

الانتباه طافة: وما نتخيله يبدا في الحدوث. 


مبدأ ”كما لو" الرائع 
تُخبر أوتا هاجين طلبة التمثيل دائمًا بأن ”يمثوا كما لو“. وق الحياة مثل التمثيل تماما 
هكذا يُخلق الواقع. فى الفصول التالية سوف نكتشف كيف نفتح أنفسنا لهذه الطرق الجديدة 
للعمل والإحساس. أن نفتح الباب ونطلق المنان لأعمق إمكانياتا الخلاقة للتعبير عن مواهبنا 
والتواصل الفعال مع الآخرين. 


الخيال: العناية به وتنميته ا 


تخيل أحد الأشخاص وكأنه رائع وكامل في أفضل حالاته وسّط الضوء على 
هذه الحقيقة.ء إذا أمكن عندما يكون هذا الشخضص نانمًا. ليس من الضروري 
أن تکون مڃه في نفس المكان. 


قامت إحدى تلميذاتي بإنشاء تكييف خيالي لمثل هذا المنح العقلي للموهبة. كانت تحاول 
مساعدة صديق لها يمر بمرحلة عصيبة قي التأليف ولا يستطيع الكتابة. وفكرت في نفسها: “ماذا 
أستطيع أن أفعل؟' ' وشعرت بأن ما قي اليد حيلة. ففكرت: ”ماذا إذا فعلت ثلاثة أشياء أكرهها 
بشدة وأهدي عقليًا لصديقي الطاقة المنبعثة من فمل هذه الأشياء؟" لذلك فقد نظفت خزانة 
ملابسها ومكتبها وثلاجتها. ثم أخبرت صديقها بذلك. وقد حدث لصديقها بالفعل تدفق غير 
مبرر قي الأفكار. واستطاع أن يستأنف التأليف ببساطة. وربما كان السبب قي ذلك هو الكرم الذي 
شعر به قي تصرف صديقته. 

کان هذا تصرفًا تماطضفيًا؛ أن تفعل شيتًا صعبًا عليك لكي تساعد شخصًا آخر. وبالطبع 
ليست هناك وسيلة نستطيع أن نعرف بها بالضبط ما الذي ساعد . ولکن کل ما نعرفه هو أن 
كيمياء تحرير الطافة لها القدرة على تفيير التصرفات بشكل مفاجى وروي 

أخبرتنا الأبحات أن النصف الأيمن من المخ هو المستول عن التفيرات المفاجئة فى الشعور. 
لقد مررنا جميعًا بالوقت الذي برقع فيه عن كاهلنا عبء ثقيل من الكآبة. ثم نشعر بإحساس 
جديد من الخفة نتيجة فكرة مفاجأة. أو أن الخوف يُستبدل بالار تیا ح؛ ويضيء ء العالم مرة ثانية. 

أما النصف الأيشز من المخ والمسول عن التفكي ر الجائبي والمنطق والتحليل والأفكار 
التتابعية فهو المحلل والناقد والمتمهل والمنطقي. ويعتمد النصف الأيمن على الحدس: ويتعامل 
مع الأمور الخيالية أو الموسيقية. ويتصرف بسرعة لتفيير الحالات الشعورية. بشكل غامض قي 
الغالب. إنه الفنان والمطرب والطفل والرومانسي. 

ونحن نحتاج لكلا نصفي المخ لكي نعيش بشكل سوي. فاللغة -على الرغم من أنها تقع 
قي النصف الاشتر كن المخ- فإنها تتضمن ايسا موسيشسى: لدلك فاننا عندما نتحدث فحن 
نستخدم کلا النصفين من المخ. والتمليم والفكر الفربي يميل لتنمية العمليات المعتمدة على 
انف الاسر من المخ بشکل آساسي؛ وقد أظهرت الاكتشافات الحدبثة آنا نحتاج لتدریب 
المتعلمين على أنشطة أكثر خاصة بالنصف الأيمن من المخ لتعزيز ودعم سهولة وعمق اا التعلم. 

عندما تنجد نفسك تي روتبن عقلي ممل فإنك تميل لأن تذرع المكان جيئة وذهابًا. ارقصس 
أو عَنْ أو ارسم أو تريض أو اكتب الشعرء وسوف تحرر النصف الأيمن من المغ. وتخدع الأيسر 
لكي يقبل بعض المساعدة. 

وتعتبر مقاطمة أو تغبير العمليات النفسية البدنية التي ترتبط بالعراقيل العقلية من وساثل 
الخروج من الفخاخ العقلية التي نقع فيها. فالنصف الأيمن الحدسي من المخ يستجيب لمنحة 
أحدهم من الطافة العقلية أو التصور الإيجابي للعمل بشکل راتع. ٠‏ ويستطيع بسر عة شدید د ان 
يضمن هذا قي حالة شعورية مختلفة تمامًا عن مستوى المشكلةء والذي هو مملود تالا شاب 
والتاريخ. والشروحات. والأحز ان؛ والشكوى ( منطتية. وغير منطقية). 

وقد بينت الدراسات أن النباتات القريبة من الأشخاص الذين يقومون بالصلاة تنمو 
لأحجام أكبر. وتنتج ثمارًا أكبر وأجمل من غيرها . فعلى سبيل المثال: في فايندهورن. وهر أحد 
المجتمعات الروحية قي اسكتلنداء نجد أن حجم الفواكه والخضراوات يذهل علساء النبات. 


۱۸ الأسرار الجديدة للجاذبية الشخصية (الكاريزما) 


وقد شهدت ذات يوم حدنا درامیا يعبر بشدة عن فوة التفكير الجماعي. في أن الأيام 
تغيبت مطربة صفيرة من افضل تلامذتي من الدرس قي مدرسة مانهاتن للموسيقى. 

تساءلت: ”آین کاثي؟“ 

فأجابت احدی الفتيات الأخريات ق الفصل: "آ ألم تعلمي؟ ان لدیها ورم ق المخء وقد 
دخلت قي غيبوبة منذ ثلاثة أياه" . فأصابني الذعر مما . حلٹ. وعلی الرغم من أني لم أفعل 
شیتًا کهذا من قبل جمعت كل من بالفصل؛ وشكلنا دائرة. ووففنا لمدة الساعة والنصف التالية 
ممسکرن بأيدي بعضنا البعض ومفمضين أعيننا. وتخيلنا جمیعا کاڻي وهي معافاة تماما مں 
خر شر شي هدا ول کن دي رش رادا کان سی افد شرت ان ینا ان اول 
لكاڻي. وقي هذا العا ء کرحت کان ن برا 

بعتمد ويليام تيلر من جامعة ستانفورد» وفقًا ll‏ جاءِ ق بحثه؛ أن كثافة مجال الطاقة 
الجماعية المرتبطة (التي تعني أن مجموعة من الأشخاص على نفس طول الموجة وبنفس النوايا 
وق تقس الوقت) ليست مجموع علد اعضاء المجموعة؛ وانما مربع عدد الأشخاص قي المجموعة. 
بعبارة أخرىء أن قوة مجموعة من الأشخاص مكونة من ' ٠‏ شخص طاقتهم مترابطة لها فيمة 
تساوي ٠‏ الف ولیس ۱۲۰۰ وکما بن دکتوړ لاري دوسي واخرون تكد الدراسات أن المرضى 
الذين يدعى لهم بالشفاء -حتى اذا لم بعلموا ذلك- يشفون بسرعة اکير ويخرحون من 
ااف تى د فة اقفر 

ويقول الطبيب دابليو- بروج ي كتاب4 Joy’s Way: A Map of the Transfo0rai012l‏ 
yعصسه[‏ الذي يتناول فيه العلاج بالطاقات الجسدية: 


'تفگڻ ان تكون القدرة الحثية للمجال الجماعي شديدة القوة. علاوة على ذلكء قإن 

وجود فرد أو فردين ذوي مجالات طاقة قوية تركز على مستوى القلب يمكن أن يزيد 

اا ا ا ا 

وبالطبع يفسر هذا حالات الهستريا الجماعية أيصًا. فإذا كنت قد دخلت يومًا ضمن 

جمهور منوم مفناطیسيًا بفعل متحدث قوي أو مسرحية رائمة فبالتأكيد عرفت هذا الإحساس 
بالابتھاج والتوحد الذي يجمع بين أفراد الجمهور كلهم. وأتذكر ني سمعت یوما عازف البيانو 
المظيم فلاديمير هورويتز يعزف قي كارنيجي هول وأتذكر أني كنت واحدة من إحدى عشر 
شخصا قي مؤتمر للمرأة قي ألبانياء وجرفنا احساس التوحد المبهج. ومن منا لم يحضر مباراة 
راثعة لكرة القدم أو حفلا موسيقيًا لنجم من نجوم البوب الذين يتمتمون بالكاريزماء بدءًا من 
سیناترا الى فريق البيتلز الى مادونا؟ وعلى الجانب الآخر شاهدنا أفلام تسجيلية لهتلر يوحه 
خطا به للجماهير الففيرة التي تنتابها حالة جماعية من الانفعال. 


اطلاق العنان للكاريزما الخاصة بك 
یقؤل الدگتور رویرت اور نشتاين مؤلف | :The Psychology of Consciousness‏ ”یمکن 


للتحكم المقلي قي الحالات البدنية أن يري الأفراد أنهم قد اكتسبوا من ثقافتهم تقليلَا جذريًا 
من شان فدراتهم الكامنة“, 


الخيال: العناية به وتنميته ۱۹ 


لقد تمكن آلاف من إطلاق العنان لإمكانيات التعلم الموسعة التي يتمتعون بهاء 
وذلك من خلال علم ”الاقتر ج“ «Suggestology‏ وهو نظام تعليمي له اسم رديء ولکنه شدید 
الفاعلية طوره العالم المتميز دكتور جورجي لوزانوف. 

وکما ذکرت شیلا آوستراندر ود کتور لوزانوف فی کتابهما ”التعلم الفائق” ٣up۵۲1.۵۵۲۸؟,‏ 
بدأ دكتور لوزانوف قي منتصف الستينيات من القرن الماضي نظامًا جديدًا لتعلم وتذکر المعلومات 
دون بذل جهد. وقد تمكن من إثبات الفكرة التي سيطرت عليه وقتها؛ وهي أن قدرة الإنسان على 
التعلم غير محدودة فمليًا .وق التجربة الأولى مع مجموعة مكونة من ٠١‏ ضا حرفا تتراوح 
أعمارهم ما بين الثانية والمشرين والستين من العمر تعلمت المجموعة. التي كانت ف البداية 
تشكك في هذه القكرة؛ ألف كلمة فرنسية قي يوم واحد أي ما يقرب من نصف المفردات المهمة 
للفة الفرنسيةا فباستخدام تدریبات الاسترخاء والموسيقى الهادثة ثة والنفمات المتفيرة لقراءة 
المادة e‏ بصوت عال. ا المجموعة التجريبية قي الاختبار بنسبة ۹۷ قي 
المائة فحسب. وانما استمتمت ایشا بالتجربة كاملةٌ (علمًا بأن عدد المعلومات الجديدة التي يتم 
اكتسابها قي جلسات التعلم التليدية يتراوح بين ١‏ إلى ٠١١‏ معلومة). 

في الدورات التدريبية التالية لاحظ الأشخاص الذين جربوا هذا النظام أن حياتهم قد 
تحسنت» فقد زالت عنهم المشاكل الصحية البسيطة. وتحسنت حالات الاضطراب العصبي 
الوظيفي» وزادت ثقتهم قي أنفسهم الى جانب فدرتهم على التعلم واستمتاعهم به. ”بدأوا! ٤‏ 
e e ERE‏ 


مستوى العبقرية! 

وقد افتنع لوزانوف من خلال بحته أن الناسر حبن يستخدمون أجسادهم وعقولهم 
بشكل متناغم. يمكنهم أن يوسموا قدراتهم العقلية ويوقظوا ويدعموا إبداعاتهم وامكانياتهم 
الحدسية. وليس هناك ممدات خاصة مطلوية قي هذه التجربةء وهي تجح مع الصغار والكبار. 
وذوي الإعاقات الذهنية والأذكياء على حد سواء. . وجدير بالذكر أن هذا النظام التعليمي قد نتج 
طفرات ملحوظة قي قدرة الطلبة على التحصيل قي أيواء > بعد سنة من استخدامه قي نظام المدارس 
المامة. فيا له من فارق عميق سنحقَقه |ذا مأ تبنينا هذا النظام قي مدارسنا. 

إن الطبيب وعالم النفس لوزانوف لم يكن في البداية من رجال التعليم» وإنما كان يدرس 
الطبيعة الإنسانية بكل إمكانياتها. وكما أشارت شيلا أوستراندر وشرودر: "لقد ابتكر لوزانوف 
طرفًا لفتح مخازن العقل وشفاء الأمراض العقلية والبدنية. ولكنه في بحثه لما يستطيع الإنسان 
تحقيقهء لم يتمالك نفسه من الانجذاب إلى الجوانب الحدسية والخلاقة لكل إنسان". 

وقد جاءت هذه الطريقة الرائعة موازية ومدعمة لاكتشافاتي ف مجال تعليم الآخرين وكيفية 
التواصل بشكل مريح وفعال وكيفية استفلال الكاريزما الخاصة بهم. إننا نعمل مع الإنسان ككل. 
الجسم والمقل وأسلوب الحياة. ٠‏ وعن طريق التخلص من العوائق الموجودة قي تدفق الطافة -والتي 
قد تكون ناتجة عن الخوف أو الحكم السلبي عن النفسي أو التوتر اللحظي أو الارتباط الشرطي 

من الطفولة المبكرة أو أخذ صورة سلبية عن النفس أو انمدام الثقة بالنفس وبقدر ات الترد “دا 

الناس من التمكن من التعبير عن أنفسهم بأفضل طريقة ممكنة والإحساس بالثقة ق النفس وقي 


۲۰ الأسرار الجديدة للجاذبية الشخصية (الكاريزما) 


التقدرات والتعامل بهدوء وفمالية مع المواقف التي كانوا يعتبرونها من قبل مخيفة. والأهم من 
كل ذلك: معرفة انهم يستطيعون داثمًا تحقيق اهدافهم. ويتوقفوا عن التمني الذي إما يصيب 
أو يخيب» ويتوقفوا عن المناهع اللفظية الخالصة أو التجريبية الخالصة؛ فبهةا المنهح الشامل 
للتواصلء ستتقن كل الادوات والمصادر التي تجعلك قي حالة هدوء واسترخاء وفعالية سمتعة. 
وهذه الحالة الحدسية الخلاقة يمكن أن د تنتج ما يطلق عليه بعض الروس “التوافق الحيوي“. 
يعتبر التوافق الحيوي هو الوسيلة التي ستوصلك إلى استخدام الكاريزما الخاصة بك. 
فمندما تكون المشاعر الأولى طيبة تشمر بالكّبول والحب من جمهوركء وثشعر بالتوافق ممه كما 
ر ارون قار انا تاك 
وقد كتبت أوستراندر وشراودر ي كتابهما ”التعليم الفاق“ ع" :Super 1e2"‏ . 


من المرجع أ ن التوافق الحيوي -الرسائل التي تنبعث في دوائر متسعة من الإنسان 
ککل- یکمن في جوهر الکاریزما فهذا هو السبب الحقيقي في تواصلنا مع الفنانين 
والقادة لمن العظماء. إنه يجعل الرسالة تلق قول لد الجمهور يصل إلى 
الناس ويحرك مشاعرهم تجاه المتحدث... ثمة روابط تكمن داخل الإنسانء أو شبكة 
ديناميكية ترسل عددًا لا يحصی من الرسائل لكل مكان وأي مگان» رونا سرعة 
كير من سرغة الضوء: ريدو أن الوقت والمسافة لا يؤثران على مثل هذه الإشارات. 
فقد بدأنا للتو فى اكتشاف كيف نؤثر ونتأثر بالأفكار وامشاعر التى تصدر من هذه 

وکما علق دوتالد هاش آند رون ”إئتا دما ننقل آساس أفكارتا عن الكون من 
الميكانيكا إلى الموسيقى» فإننا بذلك ننتقل إلى فلسفة جديدة تمامًا للعلم وطريقة مبتكرة 
للنظر إلى الأشياء بالنسبة لبقيتنا... إننا نمثل الرجع» إننا الموسيقى والرسالة". 


لعل الجميع قد مر بتجربة أن يدخل إلى غرفة ما وهو يشعر بشعور رائع ريما لأنك قذ 
وقعت قي الحب! ويشعر جميع من في الغرفة بأنك متألق. وعندما تبتسم يردون ابتسامتك 
بابتسامة. وعندما تنظر أو تت تتضرف بتجهم أو بعداء» ففي الغالب يستخيب الناس لهذه الرسالة 
السلية. والمدهش أن الرسائل السلة غالبا ما تفهم خطأً . فالناس بشكل عام تفسر المشاعر 
السلبية وكأنها:موجهة إليهم شخصيًاء وريما يتصورون أنك غاضب منهم أو أنك مغرور أو بارد 
أومتجهم أو متكبر قي حين أنك ف الحقيقة تشعر بالقلق أو الخوف أو الخجل أو الحزن. إنك 
ترسل.إشارات للشبكة التخاطرية التي نشترك فيها جميعًا. 

وسوف أريك فيما بعد كيف تبرمج نفسك قبل أي اجتماع مهم أو عرض تقديمي أو مواجهة 
في حياتك لكي تحضل على نتائج إيجابية. وسيمر الناس شن باب توقعاتك؛ اذا كانت هذه 
التوفعات حقيقية بالنسبة لك. 

للأسف» لن يفيدك بشيء أن تقول بالطبقة العليا فقط من عقلك: ”سوف أنجح قي هذا! 
سوف أحصل على هذه الوظيفة! سوف آترك انطباعًا جيدًا” فإذا كان جسمك قي تنافر غير 
واع مع عقلك. فلن يعكس الحقل الكهرومغناطيسي الخاص بك هذه الصورة الإيجابية؛ لأنها لم 


الخيال: العناية به وتنميته ۳١‏ 


يطرح المؤلف الراثع الراحل إتزاك بنتوف. الذي كان يتمتع بكاريزما قوية. والذي ألف 
کتاب ٠‏ البندول البري Stalking he Wild Pendulum‏ 2 عما یحدتث کک اذا 


ر اقظا ریق مور اتا رسد ر e E‏ 
يدق والدم يظل يْضْخ؛ وما زلت تتنفس 

وقد اعتاد بن وهو أحد ا الروحانيبن المبهجبن المرحين ن (الذدي کان بستطیع 
الاحتفاظ بالجمهور مبهورًا أمامه لد ثمان ساعات). على قول أن الوعي البدائي مثل الحاجب 
الذي يعتني بغرفة الغلايات. فإاذا ما أعطيت هذا الحاجب تعليمات بتنظيف كل غرف المنزل 
(بمعنى أن يقوم بأي مهمة تريدها. : بدايه من لعب التنس إلى إلقا د خطاب قي اجتماع مجلس 
الإدارة) وق الوقت نفسه بقى جسمك متوتَرًا وفلقًا. فگانك تظلب مه آن يتفن طت اشزل: 
ولكنك أغلقت أبواب كل الغرف بالمفاتيح ولم تعطه إياها! ففي هذه الحالة لا يستطيع الحاجب آن 
یفعل شینًا على الرخم من استعد اده لتنفیذ کل ما آمرته به. 

الكثير من الناس يحاولون |جبار أنفسهم على الاسترخاء بأن يقولوا لأنفسهم: “هذا لا 
يجب أن يضايقني!' أو "انضج قليلا ٠‏ وتوقف عن التصرف كأحمق. وتمالك نفسك!“ كل هذه 
التعليمات لا نود ثر قي الحاجب مطلقا . فلا یکون منه إلا أن يرفع کتفيه بلا مبالاة ٠‏ وتشعر بالفضب 
من نفسك لأنك لم تشمكن من السيطرة ة على أعصابك أو توترك أو مشاعر الخوف التي لديك. 
ويهتز صوتك وترتعد فرائصك ولا تستطيع تذكر ما كنت تريد قولهء وتشعر بألم في معدتك 
وتتعرق يداك. وكلما وبخت نقسك. زادت الحالة سوءًا. 

: قي الفصول التالية سنستكشف مًا طرفًا لتغيير كيفية استجابتك للضغط العصبي عن 
طریق تعلم مهارات التنفس والتخيل والمهارات النفسية البدنية التي ستمنحك التقنيات والثقة 
لكي تصبح قي أفضل حالاتك حتى إذا كنت لا تشعر بذلك. . ومن خلال تمثيل الأدوار وتدر رییات 
الشجاعة وبعض الواجبات الممتعة. سوف تكتشف بنفسك أسرار استكشاف واظهار صوتك 
الحقيقي وأفكارك وآرائك ومشاعرك الخاصة. وسوف تتعلم كيف تقرأً الناس والمواقف بدقة 
حتى تستطيع التعامل معهم بشكل سليم. ويمكنك استخدام المعرفة القديمة التي تتص على أن 
العقل والمشاعر والجسم كلهم شيء واحد بأاساليب جديدة لمساعدتك على استغلال اسکانياتك 
بشکل لا تتخیله. 


رقصه التواصل 

هل سبق وشاهدت ”سراج الليل“ ( حش حشرات تضين في الظلام) في منطقة كثينة الأغصان تظهر 

ثم تختفي وتظهر ثم تختفي؟ بعد قليل تجدهاأ تذعا ل ذلك بتناغم مع بعضها البعض. ان الکائنات 

الطبيعية تميل لأن تفعل كل شي: بمنهج واحد . لاحظ العالم الألماني کریستپان هایجنز ظاهر د 

الترفيه ذي البندولەن ق عام 6 مى العلماء هذا قي بعض الأحيان "الاغا2ق المرحلى 

المتبادل لجهازي ذبذبة“. ۰ 
يمكنتا ملا حظة هذا النوخ من التوافق في العلاقات الإنسانية أيصًا. عنى سبيل المثال. قاح 


دكتور وليام اس كوندون باكتشافات مدهشة حول "الرفسة الحوارية الخفية الرقيقة”: مثما 


۲۲ الأسرار الجديدة للجاذبية الشخصية (الكاريزما) 


يحدت ج رى ا مسقن تحركون بتاغم غير وع مع مات المتحدث. ويبدو أن هذه العملية 
سمة عامة للتواصل الإنساني. ففي أثاء المحادثاتء يشترك الناس قي حركات معقدة ومشتركة 
عبر أبعاد واضحة كثيرة. ولكنهم مع ذلك لا يدركون أنهم يفعلون. وتظهر هذه الحركات المتناغمة 
حتى بين الأشخاص الغرباء تمامًا. 

عندما يحدٿ تزامن بين ن الاس في التنفس عند الغناء أو الإنشاد أو قي المسيرة» فإنهم 
يشعرون بشعور طيب تجاه بعضهم البعض. ونحن نعلم الآن أن موجات ا مخ الخاصة بامشتركين 
تترا من وينتج عن ذلك شعور بالانسجام والتناغم. ویؤکد كوندون على أنه كلما زادت حركاتك 
تزامنا مع إيقاع شخص ماء زاد قربك منه. والحساسية لليقاعات المختلفة يمكن ان تعني الفرق 
بين العداء أو انمدام التفاهم أو الملل والشعور بالتفهم. 

إننا عندما نعلم الأطفال غير المحبوبين أن يدركوا لغة الجسد الخاصة بالأطفال الآخرين 
وكذلك الخاصة بهم فإنهم ينالون حب وإعجاب الاآخرين. ويعتبر هذا جزءًا مما يطلق عليه 
دانيل جولان ”الذكاء العاطفي“. وهو نوع من الذكاء يمكن اكتسابه. قفي فترة تدريبي على 
ممارسة الطب والتي قضيتها قي مستشفى كريدمور ق لونج آيلاند» ساعدت المصابين بانفصام 
الشخصية تي تعلم لغة الجسد الخاصة بهم وبالاخرين» ومنحهم هذا مهارات اجتماعية جديدة؛ 
وإحساسًا بالتواصل مع الآاخرين» مما قلل بشدة من حالتهم المرضية. 


التنفيس اللفظي عن كل مشاعرك 2 دقيقة واحدة 
فيما يلي أحد التدريبات التي وجدتها مزودة للطاقة ومحررة بشكل رائمع. وأنا أستخدم هذا 
التدريب في فصوليء وأطلب من الطلبة أن يقسموا أنفسهم إلى أزواج» ويقفوا قي مواجهة بعضهم 
البعض» ويصرخوا قي بعضهم البعض لمدة دفيقة متواصلة بلا توقف. والشرط الوحيد هو أن 
يصرخوا بكل ما أوتوا من قوة. وبلا توقف. ولا حتى لمدة ثانيةء ويستمروا إلى أن تنتهي الدقيقة 
ويندهش الأشخاص الذين يجدون صعوية قي التحدث قي اجتماعات مهمة أمام جمهور 8 ق 
جذب انتباه الاخرين من كم الصعوبة الذي يجدونه قي مواصلة الصراخ طوال الدفيقة. فهم 
قي الغالب يشعرون بالحماقة والإحراج قي البداية. ولكن بمجرد ان يبدءوا فيه يشعر الجميع 
بالحيوية والدفء والطاقة. قي الواقع. أنا أعتبر هذا التدريب من أسرع الطرق لإخراج الطاقة 
من مجموعة من الأشخاص. فبعد انتهاء هذه المعركة الهزلية يقف الجميع مبهوري الأنفاس 
ضاحکین. وبالطبع تنكسر كل عوائق الخجل والكبت. 

إذا كنت تعتبر نفسك خجولاء أو إذا كنت تريد تحسين لباقتك اللفظية وعفويتك» جرب هذا 
التدريب! قف قي مواجهة شخص آخر ( أو حائط). واضبط ساعة الإيقاف» وابد أ في التحدث إليه 
بعنف. بأعلى صوت ممكن دون توقف لمدة دقيقة واحدة . ليس أقل من ذلك! إذا واصلت الصراخ. 
فإنك تستنشق كمية أكبر من الأكسجين» الذي ينشط المخ أكثر. وتتدفق الطاقة والأفكار بشكل 
ار وعندما تحرر نفسك من العقبات التي تقف في قنوات ا 
تيار من المواد الثرية. وطالما اندهشت مرارًا وتكرارًا من التنويع المسهب الخلاق المضحك الذي 
يبتكره الناس أثناء هذا التدريب» دون بذل مجهود! اذا استطعت لمرة واحدة كسر حاجز الخجل 
المبدئي. فسوف يتدفق الفيضان من داخلك جارقًا! 
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في بعض الأحيان يعترض الناس: ”ولكنني لست غاضبًا الآن. كيف أصرخ وأنا لست 
غاضبًا؟” وعادة يكون هذا شكل من أشكال الإحراج من كشف كيف يصبحون عندما ينفثون 
غضبهم قي الحقيقة. فالفغضب مخيف بالنسبة للكثير من الناس. > فهم يخافون من استفزازه. 
وقي بعض الأحيانء يخافون من التعبير عنه بالمرة. . وسوف أريك فيما بعد كيف تستخدم الغضب 
بشكل مثمر لتمزيز قدراتك التعبيرية: دون أن ققد صقار 

ان القدرة على تبديل المشاعر -آي استدعاء المشاعر التي ربما لا تشعر بها قي هذه اللحظة 
بسرعة والتعبير عنها- تمنحك القدرة على المرونة الانفعالية. ويتلل هذا عدم التدرة على 
التعبير عن المشاعر السلبية بالنسبة للكثيرين ( أو حتى أي مشاعر فوية. فى كثير من الحالات). 


مفاتيح الكاريزما الخاصة باك 

كلنا قي حياتنا أدوات للتفيير . فعندما تغير الطريقة يقة التي تتخيل بها حياتك ومعناها تتطور قدرتك 
على التأنير قي حياة الآخرين بشكل قوي وملحوظ. ومن خلال هذه الفصولء سوف أمنحك أدوات 
عملية لفهم كيفية توصيل مشاعرنا للاآخرين» وكذلك السبب قي أن إحساسنا بالمعنى (الحقيقة 
E OE a‏ ك وحتی إذا كنا لا نعلم 


لقد کان i‏ دائما مهضوم الحق گأداة عملية للحياة لدرجة أننا نحتاج لإيجاد طرق 
لجمله شرعيًاء ليس فقط للفنانين والشعراء وغيرهم من الأاشخاص الذين يعتمدون عليه وانما 
للجميع على حد سواء. لقد بدأت تدرك الآن كيف يمكن للنصف الأيمن من المخ. الذي يتحكم فى 
حالتنا الشعورية. أن يخدع النصف الأيسر -الخاص بالمنطق والعقل- لكي يتخلى عن مقاومته 
للتغيير والخيال والمخاطرات والثقة قي النفس. وعلينا أن نتعلم أن نرعى أنفسنا: فنحن نتفير 
باستمرار ونتطور وننمو ونتخلص من عقولنا وشخصياتنا القديمة التي تعتبر محدودة جدًا. 
والتي تقيد حياتنا اليوم. 

ربما يكون بعض ما أتحدث عنه غير ذي صلة بالموضوع قي البداية ولكن ما من شيء غير 
مهم. وسوف ننتقل من مستوى التفاصيل الصفيرة إلى المستوى واسع النطاق. وسوف أريك 
أساليب لتعيد تصور تواصلك مع نفسك ومع المحيطين بك حتى تستطيع -على الفور- أن تكون 
نفسك وتكون شديد الفاعلية مع الآخرين. 

وسوف ننتقل بسرعة ومهارة من الداخل إلى الخارج ومن الأمام إلى الخلف ومن الجسم 
إلى التنفس والعقل وأسلوب الحياة لأن كل هذه الأشياء شديدة الأهمية. ولا يستطيع أحد سواك 
-بمجرد أن يكون لديك نطاق من المصادر واسع بما يكفي لأن تختار منه- أن يختار مضتا حا لضتح 
أسرار الكاريزما الخاصة بك. 

وقد ذ كرت الروائية إليزابيث باون ذات مرة: ”الروائي هو الشخص الذى يبتكر الحقيقة". 
ومنذ أن سمعت هذه المقولة أدركت أننا جميقًا فنانون نؤلف حياتنا. فالشخص هو الحقيقة التي 
تخلق الواقع. فلدى كل منا حقيقة داخلية. ويمكننا الوصول إليها بطرق سنسبر غورها مما ف 
الفصول التالية. فكلفا نملك كل انح التي نحتاجها لكي نعيش حياة خلاقة حيوية. 
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وقد قال الكثيرون أن كل ا أطفال عباقرة. كما قال مارشال ماكلوهان: ”التعليم هو عملية 
حجب كل مواهبنا”. ولكنه ليس بالضرورة كذلك. ولا يجب أن يكون كذلك. ومع صغفر العالم 
ليصبح قرية صغيرة؛ فقد زادت المعرفة والمكافآت كما زادت المخاطر. إننا نستطيع الآن أن نمرف 
كيفية التواصل مع هذه الأجزاء غير المستخدمة من انفسنا. وبالممارسة نستطيع ان نكون اكثر 
مهارة ق استغلال هذه المصادر الداخلية للقوة. 

اننا بحاجة لأن نكون فضوليين ومهتمين بالأسئلة وليس بالإجابات النهائية؛ وينبغي أن نعيد 
تقييم القيم في ضوء التغيير. 
الأحلامء رسائلنا الداخلية 
كل البشر يحلمون. يتميز مجتمع السينوي -إحدى القبائل الماليزية- بخلوه التام من الجرائم 
والآمراض العقلية لأنهم تعلموا أن يعملوا مع أحلامهم؛ أن يقبلوا المشاعر ويحولوها. ولقد 
تحركت مشاعري قي الحلقات الدراسية الخاصة بالدراما النفسية مرة تلو الأخرى بفعل جمال 
الصور الخيالية وعمق الإدراك وبلاغة الأفراد الذين يتحدثون من مشاعرهم العميقةء غير 
مثقلين بالأقوال التقليدية من مستويات الوجود العادية الخاصة بهم. 

الإدراك هو مقدمة التكامل الواعي على مستوى أعلى. وتقَبّل سمو مواهبك الداخلية يجعلها 

يعتبر مجتمع “بالي" هو الوحيد على وجه الأرض الذي يسلم بأن كل إنسان فنان. فكل 
الناس في هذا المجتمع يرسمون ويغنون ويرقصون وينحتون ويغزلون. أي أنهم يجربون استخدام 
كل اشكال التعبير الإنساني تقريبًا: وينتج عن ذلك مجتمع سوي ومستو:_ عال مذهل من الإنجاز 
الفتى. 

افر اقات الان كى مدب تس له علاف ار اقا في ين 

الفصل القديم بين العقل والجسم والشر والخير والمتعة والألم. ومندما نعيد الارتباط بكل 
امكانياتنا التي انفصلنا عنها طويلا. فلن يكون هناك حاجة لجمل الفنان شخصًا مختلمًا عن 
الإنسان العادي. ويدرك الروس -الذين كان الشعراء بالنسبة لهم منذ القدم السفراء المعذبين 
لضمير الشعب ككل- قدرة الشعراء والكتاب على استقطاب مشاعر الأمة. فكان الكثاب يزج بهم 
قي السجون ومستشفيات المجانين وينفون إلى سيبيريا. والشعب الروسي يعرف أن قوة شعر اتهم 
تؤثر بطريقة أو بأخرى قي الجمهور تأثيرًا عميقًا. لآن التحدث بصراحة هو التعبير عن المشاعر 
الإنسانية الأساسية. فهؤلاء الناس بقدر ما يمثلون قيمة. فإنهم يمثلون خطرًا: إلا أن الناس حين 
ون بشكل مباشر من شعورهم العميق يصبحون اي ننس بساطة ووضوح وشاعرية وتأثير 
أعظم الكتاب. 

معظمنا يستثمر الكثير والكثير ي الطرق التلقاثية في التصرف. أو اللاوعي الذي تعلمناه 
بدفة شديدة. وعملية توسيع اساليب التصرف اد الانضتاح على خبرات جديدة والتعبير عن 
القاغ تح ا قد كر ةة نة انك الاد 
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قال مالکولم إن. وهو يحاول الاح لنفسه بعمل تمرين “التلويح بمدم اكتراث” (صفحة 
۳): "إنني أشعر بأنني سخيف”. إلا أننا لا نستطيع النمو بشكل سوي دون الضحك» والتدريبات 
والأنشطة التي قد تبدو قي البداية ”سخيفة“ قي انتظارك قي الفصول التالية. وعليك أن تدرك أنه 
ما من شيء ليس ذا صلة بموضوعنا. فالذكريات والأفمال والأحلام الصغيرة المدهشة يمكن 
أن تؤدي بنا إلى النمو والتفير والتنوير. وعدم الترابط والغرابة والمرح كلها تقنيات طبيعية 
للاسترخاء والبقاء. فالإنسان -مثل المعادن- ينكسر تحت الضغفط الشديد. وما عرفناه عبر 
التاريغ البشري كله أن الضحك كان دومًا من وسائل تقليل الضفط على الإنسان. إن التجربة 
امشتركة للاحتفاء بالألم تمدنا بإحساس بالتوحد يخفف عبء المعاناة الفردية مهما كانت شدته. 

وقد قالت لي ”ميمي". المرأة المجرية التي أعتبرها في مقام جدتي» والتي مرت بتغييرات 
متواصلة للبلد والحكومة والعقل وأسلوب الحياة: ”الضحك يغسل الروح”. وقي الدول التي احتلتها 
النازية قي أوروبا خلال الحرب العالمية الثانيةء كانت المزحة هي الشفرة الجريئة التي منحت 
الناس الشجاعة والراحة. وقد وصف المؤلف نورمان كازينز قي كتأبه 5ع "][[ Anatomy of an‏ 
كيف شفى نفسه من مرض عضال بجرعات مكثفة من الأفلام الكوميدية والضحك. 

إن القدرة على الضحك تسرع القدرة الإنسانية اللانهائية على تغيير وتحويل الحياة. 
وغالبًا ما تمتمد الطرائف على المضاهاة بين شيء مألوف وآخر غير المتوقع. والشخص الذي 
يستطيع أن يُضحك الآخرين يكون محل تقدير شديد بشكل عام. كل ما قي الأمر هو أن تستخدم 
الدعابة دون أن تتوتر ودون تعمد بذل المجهود. هل سبق أن امتنعت عن الضحك عندما ألقى 
شخصًا طرفة وضمها بقصد وبحرص قي خطاب رغم أنها غير مضحكة؟ 

سوف أشرح لك كيف تكون مرخا بطريقتك الخاصةء بالاسترخاء ومشاركة التجارب 
المشتركة بينك وبين جمهورك. بلا حيل! وعندما تعرف كيف تبدأً المملية بنفسك؛ ستكون 
النتائج ق صورة عروض كلها جيدة -لعلك تجد هذا مفاجنًا ولكنه الحقيقة - إنه أكثر التفاعلات 
الخلافة بين حدسك وتجاربك ومشاعرك وبين تلك الخاصة بالجمهور. 

إنني لن أعطيك سمكة؛ بل سأعلمك كيف تصطاد أكبر الأسماك بنفسك من بحر 
مصادرك الداخلية الثري المذهل! 


تكنولوجيا الثتمة ب2 النضس 
آنا گان ها تممه س هدا الكاب يجج أن يكين لينا بالأفكار المسةة والشاغر و انخيرات 
والتجارب الخاصة. أطلق عليه ”تكنولوجيا الثقة قي النفس". فبالتخيل وحده (ثم الممارسة). 
يمكنك أن تتغير إلى شخصية كاريزمية جديدة. ويبدأً اكتشاف الكاريزما الخاصة بك بتنمية 
ثقتك قق نفسك» ويعتمد جزء كبير من هذا على إزالة النفايات. والتخلص من العقبات النفسية 
الد الى تق طردك. 

عندما يبدأ الطلبة قي العمل معي» أخبرهم: "سيسألكم الناس بعد فترة قصيرة عما فعلتموه 
في أنفسكم. هل أخذت إجازة؟ أم غيرت تسريحة شعرك؟ هل وقمت في الفرام؟"” (السؤال الأخير 
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غاية قي الأهمية. لأن أكثر من ٥؛‏ قي المائة من الناس الذين يجيبون على استبيان الكاريزما قالوا 
أن أكثر الأوقات التي شعروا فيها بتمتعهم بالكاريز ما هي الأوقات التي وقعوا فيها قي الحب). ولن 
يعرف الكثير من الغرباء بالضبط ما تغير فذيك. ولكنهم سيشعرون ان شيتا ما فد تغير فحسب. 
فشتك الحديدة ق اسك واحساسك بائك أك فاغلة تخ وراك أرفاطا بالا خرين و 
الوقت تسه كل هذا سيير الطررفة الل بطر ها اأخرون لك 


وسوف يمرون من خلال باب توقماتك الكبيرة. از الأمر اشبه بالسحر. ولكن السحر ما هو 
إلا اسم لما لا نفهمه حتى الآن. 
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لكي تنمو عليك ان تسامح نفسك (والآخرين!) 
سوف نستكشف معا الكثير من الطرق التي تستطيع من خلالها اقناخ النصف الأيسر من مخك 
بان يتوقف عن التفكير ف مخاوف النفس الصفيرة والطرق القديمة للقياح بالأشياء. وأن يسمعح 
للجزء الخلاق الحدسي من المغ (النصف الأيمن) أن يتقدم للاأمام. 

من المهم آن تدرك -دون ان تلوم نفسك- الخوف ائذي ربما يعتريك من التفيير. الخوف 
من فقد ذاتك التى اعتدت عليها. 

فنجد جانیت ال. تعترمض: ”ولکن هذه ليست آنا“ 


ويقول بروس بي بجزه: ”هذا هو أنا". 
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تلك هي الوقفات الأخيرة لمقاومتك القديمة. وهذه الوقفات هي التي ساعدتك منذ زمن 
بعيد على أن تكون فردًا بالطرق الآمنة في الوسط الذي ترعرعت فيه» والتي حمتك من أن تتمرض 
للدهس أو التدمير أو الاعتداء. ولكن هذا كان عندما كنت صغيرًا. وربما لن تجديك هذه الوقفات 
نفعًا الآن. ولكي تتغير» عليك أن تعترف بقيمتها بالنسبة لك قي الماضي. وتطلب من هذا الجزء 
المقاوم من نفسك بمنتهى الاحترام السماح بأن تحقق له أهدافه فيما يتملق بالبقاء والنمو. وهذا 
لا يعني أن تفضب من نفسك؛ لأنك فشلت في التغيير بالسرعة التي ترغب فيها. 

إن الطريقة الوحيدة لكي ننمو ونمضي قدمًا هي أن نتخلص من لوم أنفسنا ومن رغبتنا قي 
الوصول إلى الكمال ومن غضبنا من أنقسنا بسبب عدم تحقيق الأهداف المرجوة بالسرعة التي 
نريدهاء وأن تمترف بما تشعر به بالضبط دون أن تشعر بأنه يشكلك. إننا طيعون لأقصى درجة. 
ويجب أن نعين أنفستا قي عملية تحويل الذات من أجل التقدم للاأمام بأقصى سرعة ممكنة إلى 
المرحلة التالية من التطور. 

کال ات فراسیی: کن رءوفًا بنفسك. وسامح نفسك كل يوم”. وهذا بالضبط هو ما 
ينجح. يصف الفصل التالي الخطوة الاولى قي هذه العملية. 

إذا لم تستطع الآن على الفور أن تتخيل نفسك واثقًا من نفسك متمتًا بالكاريزما. فتمهل 
واصبر. فالمشاعر تتغفير ولا تظل على حالها. فهي تمر كالسحاب عبر الأفق والأمواج عبر البحر. 
والصبر على نفسك بمنح الانفصال اللازم لمواجهة أسوأ مراحل الفشل. فتحمل المسثولية وشجع 
نفسك بهدوء على النمو. دون أن تحكم عليها. 

تذكر قصة دودتي القز اللتين تشقان طريقهما ببطء على الأرض؟ وفجأة برقت بجوارهما 
فراشة ذهبية مضيئة. 

فقالت إحدى الدودتين: "همم! لن تجعليني أبدًا أتحول إلى واحدة من هذه الأشياء!” 


كيف تتوقف عن التقايل من شأنك؟ 
(أو سے أي جانب آنت» على أية حال؟) 


”الحياة حكاية معكوسة" . 
- إيزا ك دينسن 
“السؤال الرئيسي لكل إنسان هو: 
هل الكون صديق؟” 
- ألبرت إينشتاين 
عند إجابة استبيان الكاريزماء قال ربع المشتركين قي الإجابة عن الاستبيان أنهم شعروا أنهم 
يتمتعون بالكاريزما “الان“ أو ”عندما كنت في الثالثة (إلى الخامسة) من عمري”. وثلث 
المشتركين فالوا: ”عندما وفعت قي الحب“. 
لعل معظمنا يتذكر أحد الأوقات التي كان يشعر فيها بأنه محبوب ومقبول ومتوائم مع 
العالم بأسره. وعندما نشعر بذلك. نحس وكأننا لا يمكن أن نخطئ. فنشعر بالخفة والحرية قي 
اجضامنا (هذا اذا شعرنا با جهاهنا سن الأسانن): وتشر بالسعادة والراحة وتدو تتا انحاة 
ملبئة بالخيارات الجميلة ويبدو العالم ودودًا. ويصعب علينا حينها أن نتخيل أننا سنشعر 
بخلاف ذلك فيما بعد» فالشمس تشرق من أجلنا؛ ونحن نعيش في توافق مع كل شيء. 
تذكر. ما من أحد أجاب على الاستبيان وقال إنه لم يشعر أبدًا أنه يتمتع بالكاريزما. لذلك. 
يبدو أن الكاريزما جزء من إرشا الطبيمي. فما السبب إا قي أن من الصعب علينا أن نحتفظ 
بهذا الشعور الراثع بالائتلاف مع العالم؟ والأهم من ذلك. كيف نستعيد هذا الشعور؟ 
لكي تكتشف وتغذي وتدعم الكاريزما الخاصة بك. عليك أن تلمب دور المحقق مع عقلك 
وجسدك ومشاعرك. فعندما تكتشف العراقيل التي وضعتها لنفسك قي الطريق -والتي تأخذ 
في البداية شكل الأفكار السلبية ثم تتحول إلى أعراض جسمانية تتدخل فى قدرتك على التئفس 
E‏ الوظائف الطبيعية بشكل سلیم- ستکون فد ملکت الأدوات لإزالة العقبات من طريق 
الحياة الرائعة السهلة التي خضناها جميعا ق اللحظات الجميلة من حياتنا. وستتمكن من تكرار 
هذه اللحظات كلما اردت ذلك. 
تخيل للحظة خرطوم مياه يرش المياه قي حديقة بكل قوته. قوة الماء المندفع من الخرطوح 
شديدة جدًا؛ والماء يندفع عبر الحديقة على شكل قوس مركز ورائع. والآن. تخيل أنك ثنيت 
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الخرطوم عند نقطة معينة فيه. هذا هو ما يحدث بالضبط عندما يراودك تفكير سلبي ويتوتر 
جسمك» حيث يضعف حقلك الكهرومفناطيسي. ويصبح تنفسك سطحيًا؛ وتصل كمية أقل 
من الاكسجين إلى المخ. الذي يستخدم بدوره ثلاثة ارباع الاكسجين المتاح له فقطء وبالتالي لا 

عندما كنت ممثلة صغفيرة اذهب الى اختبارات الاداء. كنت اشعر بتوتر وعصبية شديدة 
لدرجة أني أنسى أسماء الأشخاص الذين أقابلهم. وكنت أتساءل: ”ماذا بي؟ عندما أشعر 
بالتوتر» انسى كل شيء! انا اشعر بالفباء الشديد”. ولم أدرك حينها انني توقفت بالفعل عن 
التنفس. إن حبس أنفسك عندما تكون عصبيًا (وهذا ما يفعله معظم الناس دون أن يدركوا) 
بقلل من مستوى ذ كائك على الفور. على الأقل مؤفنًا. 


اختبار فوة مشاعرك 

لكي توصّح لنفسك كيف أن الأفكار والمشاعر السلبية تضعفك بالمعنى الحرق للكلمة. قم 
بعمل التجربة التالية: قف قي مواجهة صديق وضع يدك اليسرى على كتفه الأيمن. الآن اطلب منه 
أن يرد يده اليسرى بحيث تكون راحة يده لأسفل وكوعه مفرودًا ويكون الرسغ أعلى قليلا من 
الكتف (يمكنك أن تمكس الاتجاهات» فالجانب الذي تستخدمه ليس مهمًا). أخبره بأن يفكر قي 
شيء مفرح جدًا. عندما يكون مستعدًاء أخبره أنك ستحاول دقع ذراعه الممدودة لأسفل وعليه أن 
يقاوم ضغطك عليها (الفكرة هي أن تختبر قوتهء وليس قي أن تفاجئه وتنزل يده عنوة). 

ضع ثلاثة اصابع من يدك على ذراعه بعد الرسغ مباشرة (بين الكوع والرسغ)ء واضغط 
لأسفل. لاحظ مدى قوة المقاومة. والآن اطلب من صديقك أن يفلق عينيه؛ ويفكر قي شيء سلبي 
للفاية. أمهله وفتًا كافيًا ء واسأله عندما يكون مستعدًا. ثم ضع يدك اليمنى على ذراعه مرة أخرى 
كالمرة السابقة. واضغط لأسفل ثانية. ستندهش -وكذلك سيندهش صديقكف- عندما تجد انكف 
ستنزل ذراعه للأسفل فورًا. كما لو كانت بلا قوة على الإطلاق! بعد ذلك دعه يختبرك. سيحدث 
نفس الشيء. داثمًا ما يذهل هذا الاختبار كل الناس. 

عندما تريد استعادة قوتك. ببساطة ضع لسانك خلف أسنانك الأمامية (مع إغلاق فمك) 
على اللثة العليا لبضعة دفائثق. عندما يعيد صديقك اختبارك. ستكون قد استعدت قوتك بالكامل 
(انظر صفحة .۸٠‏ لمزيد من الوصف المفصل). 

يمكن استخدام هذا الاختبار لاختبار الأطعمة والأدوية. لتمرف ما إذا كان جسمك يجدها 
ايجابية ام سلبية. اختبر الاطعمة او الادوية أو الفيتامينات عن طريق الإمساك بالمادة قي منتصف 
صدرك بأحد اليدين» واجعل صديقك يختبرك باليد اللاخرى. لا يهم ما إذا كنت تعرف ما تحمله 
ام لا. على سبيل المثال. إذا قمت بلف سيجارة لمدخن» سيكون رد الفعل هو ضعف العضلات حتى 
اذا كان الشخص مدختًا عنيدًا متمسك بالتدخين منذ زمن! إن الاختبار لا يتأثر بما تحبه وما 
تكرهه. وانما بما يقي جسمك أو يضعفه حقًا. مرة أخرى. الجسم لا يكذب إطلاقًا! 

وهذا الاختبار مهم بشكل خاص لحماية نفسك من الأدوية التي يصفها لك الطبيب والتي 


كيف تتوقف عن الد لتقليل من شأنك؟ ۳١‏ 


قد ”كون مضرة بالنسبة لك. ووفقًا لدراسة أجریت عام ٠۹۹۷‏ في جامعة تورنتو. توق ٠٠١‏ ألف 
شخص نتيجة تناول أدوية وصفها لهم الأطباء. وسبعون قي المائة من الأطباء لم يبلفوا المرضى 
بالآثار الجانبية المحتملة للأدوية التي وصفوها لهم. لذلك فقبل أن تتناول أي دواء. تأكد من 
قراءة النشرة الدوائية الخاصة به (فالكثير من الأطباء لا يفعلون!). وناقش الآثار الجانبية 
المحتملة له والتفاعلات الدوائية الخاصة به مع الطبيب» واطلب من أحد الأشخاص أن يساعدك 
في إجراء اختبار العضلات بهذا الدواء. وتعتبر الأدوية العشبية من الخيارات المتاحة أيصًا. فإاذا 
كان ظبيبك لا بؤمن بهذه الأفكار؛ ضعليك آن تجد طبيبا آخر يؤمن بها! 

من المستحيل أن تكون مسترخيًا ومتوترًا قي نفس الوقت. وهذا الأمر ليس واضكا بالدرجة 
التي يبدو عليها! فباستخدام هذه الحقيقةء سوف أريك كيف تحرر تدفق الطافة لديك 
عن الكاريزما الخاصة بك. 


e‏ که 4 e‏ جه 

نعجرير تدفق الطافه لديك 

والحيوية والتواصل المبهج مع العالم (التوافق الحيوي)- فسوف نتعلم كيف ننتج هذه الحالة 

ا تشخيص العقبات (الالتواءات قي خرطوم المياه - تدفق الطاقة الخاص بك) إذا وجدت : 
أ- الأفكار والمشاعر (بما فيها الأحكام السلبية على النفس). 
ب- التوترات الجسدية والتنفس غير المنتظم. 

إعادة تشكيل الأفكار السلبية - بصوت عال. 

؛. التدريب على عمليات التنفس الجديدة التي ستفير كيمياء وعيك» وتساعدك على أن 
تحافظ على تدفق طافة هادي وقوي -حتی قي ظل وجود ضغفط عصبي- حتی تستطيع أن 
تكون في أفضل حالاتك قي الوقت الذي لا تشعر فيه بذلك. 


۵. تعلم ”مكبرات القوة" والتدريب عليها حتى تستطيع الشعور بالسعادة بشكل طبيعي لكي 
تتدفق طاقتك بأقصى قوتها. 


يحتاج المحقق الكضفء لعين شديدة التوق إلى التفاصيل. فالأدلة التي ستستند عليها ستكون 
هي اللحظات البسيطة التي تن مير ت ر السلبية. ويكشف شيرلوك هولز وهيركيول بويروت 
وكل المحققين الأكفاء أكثر الألغاز ت تعقيدًا بالانتباه الشديد للتفاصيل المهمة. ومعظمنا نميل الى 
أن نکون مثل واتسون قي عدم إدراکنا وشکنا؛ وعندما نيدأ قي الانتباه. نقول: القاضتل الأساسة 
بالطبع“. الجريمة التي نتعامل معها هنا هي التسريب القاتل للطاقة والثقة بالنفس والتي تنجم 
عن الأفكار والتجارب والمشاعر السلبية. 


۳۲ الأسرار الجديدة للجانبية الشخصية (الكاريزما) 


ذات مره سألت مجموعة من الأشخاص کما أفعل داکمًا ق بداية أی دورة ثدريبية: ”من 
أكثر من انتقدك انتقادًا سلبيًا قي طفولتك؟“ وارتبكوا قي مقاعدهم وابتسموا ويدت عليهم 
الدهشة أوعدم الراحة. فما علاقة هذا السؤال بالتواصل الجيد؟ أو بالحديث أمام الجمهور؟ أو 
بالكاريزما؟ إن له علاقة وثيقة» كما سترى. 

وسألت: ”وما هي الرسائل اللفظية أو غير اللفظية التي تلقيتها وأنت طفل والتي لا تنساها 
مطلقًا عن شخصيتك أو عما تحب أن تصبح عليه أوما تان د والآن انهالت الإجابات 
علي. 

”أمي: كانت دائمًا تقول لي إنني خرقاء“. 

”أبي وأمي: فلم يكن يمجبهما أي شيءَ أفعله". 

”أختي الكبيرة طالما قالت لي إنني غبيةء وسوف يكتشف الآخرون غبائي”. 

”أبي: كان يقول إن الناس ليسوا طيبين. كما أنه أشعرني أنه مهما كان شعوري أو تصرفاتي. 

فإنه غير مهتم. لم أكن مهمًا بالنسبة له“. 

”جدتي: توقف عن هذاء أنت فتى سيىٌ. يجب ألا تفضب مطلقًا. لا تكن عاصيًا“. 

"أخي الأكبر: انت احق وغبي. نت أخرق وقبيح المنظر". 

"خالتي: كانت تقول إن علي أن أكون سيدة أنيقة صغيرة؛ ولا أكون خجولة جدًا”. 
الكقر من السيدات سم هذه الرسائل التكررة 

”کونى سيدة أنيقة۱" 

”قربي كوعيك من جسمك؛ وقربي ما بين سافيك '. 

”افعلي ما نتوقعه منك”. 

”کوني مهذبة". 

”ل ترفعي صوتك “. 

غالبًا ما بلقي الناس تعليمات متعارضة. قالت إحدى الكاتبات أنها كانت دائمًا يطلب منها 
أن تكون جريئة ولا تخجل. وق الوقت نفسه» أن تكون مطيعة وتفعل ما تؤمر به! وثمة عدد كبير 
جدًا من الأشخاص. ومنهم أشخاص ق مناصب قيادية قي الشركات» كان يقال لهم إنهم أغبياء. 
فأحد ألمديرين التنفيذيين؛ الذي کان دائمًا يشعر بالاسف الشديد لأنه يلفجر ق مرءوسیه من 
حين لآخر قال لي إنه لا يستطيع منع نفسه من ذلك. کان ببرز فكاه وكأنه طفل صغير متمرد 
ويقول: ”هذه شخصيتي. ولا أستطيع تغييرها!” كانت الرسالة المبكرة التي تلقاها من أبيه هي أنه 
غبي. وبدأ في اكتشاف أنه قي كل مرة يأمر نفسه بأن يفعل شينًا ( ”آنا أصرخ قي نفسي كل صباح: 
'جون اليوم لا تكن أحمق كالعادة وتظل تصرخ قي وجه كل من تقابله' ثم أذهب للعمل وأفعل نفس 
الشيء مرة أخرى"). تتمرد ذاته الداخلية على هذا الصوت المتسلط الذي يتحدث إليه تمامًا 
كوالده. الذي کان يسمه بالغباء. 


كيف تتوقف عن التقليل من شأنك؟ ۳۳ 


غالبًا ما يطيع الناس» دون وعي منهم الرسائل الثقافية البالية. فعندما دعيت إلى 
سنغافورة لأدرب موظفي الحكومة على التواصل. لم يكن أي منهم يتحدث مطلمًا! كان تسعون 
في المائة من الحضور صينيين» وكانت الرسالة التي توجه لهم داتمًا وهم أطفال: ”كن هادئًاا 
لا تتحدث مطلمًا وإلا".. ومن ناحية أخرىء» كان المفترض منهم كأشخاص بالغين أن يتميزوا 
بالإقدام؛ كل هذا خلق داخلهم صراعًا عميمًا. 

إن معرفة الأشياء التي تجعلك تقلل من شأن نفسك يمكن أن تحميك من تخريب أدائك. 
والثقافية عن أنفسهم؛ فعندئذ فقط يكتشفون أنها ليست صورًا حقيقية أو مفيدة. 

معظمنا نعاني من الشك المزعج في بعض الأحيان. ومن الضروري أن تحدد ما يقلقك عندما 
تلقي خطابًا أو تجتمع بأشخاص للمرة الأولى أو تواجه تحديات جديدة. فريما تقول لنفسك: 

”أنا لست ماهرًا بما فيه الكفاية". 

"أنا لست جذابًا بما فيه الكفاية”. 

”أنا لست صغيرًا/كبيرًا بما يكفي". 

”ليس لي حق قي أن کون سعيدًا/ناجځا/مشهورًا“. 

”مفرداتي ليست جيدة بما يكفي“. 

سیعتقدون ئي 2 E‏ وساذج”. 

”سیعتقدون أني ممل“. 

”من انا لأتحدث کخبیر؟" 

”في الفالب سأفضسد الأمر كله". 


اه » 


”سيرفضون الأمر إذا تصرفت بثقة قي النفس”. 

"إنهم لا يحبونني- ولماذا ۴ | ° 

”لن يهتموا بأمري“. 

"لم أعد بنفس كفاءتي القديمة/كفاءته/الكفاءة التي ينبغي أن أكون عليها“. 

وریما حتى لا تدرك ا لديك بعض المخاوف والمعتقدات السلبية عن نفسك. ولكنك عندما 
تكون قي موقف جديد أو صعب» فسوف تظهر هذه المخاوف والمعتقدات وتطرحك أرصًا إذا لم 
تكن على علم بها. فمجرد اكتشافها واعتبارها عقبات مؤقتة على طريقك سيمنعها من أن تتولى 
زمام الأمورء ود تمنعكف من التقدم للامام. 

فرہا تکؤن اھر جذ وکا وراشا س سك وگن دا آخبرك سیت داخ بان 
سوف تقسد الأمر؛ وظل هذا الصوت يوسوس لك وأنت غير منتبهء فاحذر. من المستحيل من 


۳٤‏ الأسرار الجديدة للجاذبية الشخصية (الكاريزما) 


الناحية العملية أن تزيف الإحساس بالسلطة والراحة. (فعندما يكون هناك خلاف بين الإشارات 
اللفظية وغير اللفظية. تبين لنا الدراسات أن الإشارات غير اللفظية هى التى يصدقها الناس). 
دریما تنجد نفك متكا أو تخدت يصوت هال أو تهر أو تيرس تماقا أو فضخك:بارذاك 
معتذرًا أو تتحدث كثيرًّا جدًا أو قليلا جدًاء وتعبر بمئات الإشارات الصغيرة عن أنك لا تشعر 
بالراحة على الإطلاق. وفيما بعد تلوم نفسك وتوبخها بشدة وتفكر قي عشرات الأشياء التي كان 
بإمكانك أن تقولها وتبهر بها الحضور ولكنك لم تفعل. ولا تستطيع فهم السبب في عدم تفكيرك 
في هذه الأشياء قي الوقت المناسب» ولكن للأسف قات أوان استعادة الموقف مرة أخرى. 

وكل مرة لا تتحدث فيها قي الوقت الذي يكون لديك شيء مهم لتقوله تزيد صعوبة الثقة قي 
نفسك قي المرة التالية. 
اللقطات اللفظية السريعة 
سوف تستخدم المثيرات لتتعرف على سر اللفز الخاص بك. ونظرًا لأننا بحاجة لأن تنجد الأشياء 
السلبية التي تؤثر على تدفق الإبداع والقوة, فقد وجدت من الأساليب شديدة الفعالية مع آلاف 
الأشخاص أن نبدأً بالأشياء السلبية. كراسة التوقف عن إطلاق الأحكام. 

لا يوجد شيء اعتباطي أو غير ذي صلة هنا. فكل سؤال له اتصال مباشر بكيفية تدميرنا 
لقوتنا بلا وعي. وربما تجد هذه الأسئلة مفاجئة. وربما مؤلة ولكن أرجو أن تتحمل العملية. لأنك 
ستجد التمويض المناسب بعد فترة قصيرةء وسوف أشرح لك هذا الأمر فور التطرق لموضوع 
كراسة التوقف عن إطلاق الأحكام. 

اشتر كراسة سلك (ثلاث قي خمس بوصات). واصطحبها معك قي كل مكان؛ ضعها في 
حقيبة يدك أوقي جيبك» المهم أن تحتفظ بها معك دائمًا. وعندما يثير أي شيء حكمًا سلبيًا على 
نفسك (ربما يتطلب الأمر منك ق البداية بعض الانتباه لكي تدرك الفرق بين الحكم وغيره)ء 
فاكتبه. بالتاريخ والوقت وملحوظة مختصرة عما جعله يخطر قي ذهنك (إذا كنت تعلم هذا). 
الشيء الوحيد الضروري هو ما قلته لنفسك. كذلك أضف ما شعرت به قي جسدك عندما راودك 
هذا الخاطر المؤلم. 

اكتب هذه التفاصيل: 
.١‏ ماذا حدث. خارجبًا أو داخليًا. 
۲. ماذا قلت لنفسك (مثلا: ”أنت غبي!” ”لقد أفسدت كل شيء ثانية!"). 
۲. بما شعرت قي جسدك؛ وأخيرًا: 
.٤‏ ماذا حدث لتفسك. 

ملحوظة مهمة: لا تنخدع إذا بدت لك الأشياء التي أثارت هذا التفكير السلبي تافهة. المهم 
في الواقع ليس أبدًا ما يبدو أنه يحدث, فهذا أحد الأقنعة الخادعة التي تخفي رسائلنا الداخلية. 
الااداا تعر بالخ فن ان سرف ان شا دد الفاهة مل ماحوظة عا رة او ادت 
بسبيط أو مقارنة غير مستحبة مع شخص آخر قمنا بها بأنفسنا يمكن أن تزمجنا. 


كيف تتوقف عن التقلیل من شأند؟ 0 


"لا تكن سخيفًا - هذا لا يجب أن يزعجني! إنه أمر تافه!” هذه الاستجابة الداخلية الفورية 
يمكن أن تجعل التصور الأصلي يتراجع للوراء بجبن مختفيًا. وتظل تخبر نفسك بأنك ليس لك 
الحق في أن تشعر بهذا الشعور. وهذا بالتأكيد ليس صحيكًا على الإطلاق. قي هذه اللحظة قف 
وقل لنفسك بصوت عال: ۰ 

”لدي الحق في أن أشعر بما أشعر بهإ” 

قل هذا ثلاث مرات. هيا افعل. كيف يبدو لك هذا القول؟ غاضبًا؟ دفاعيًا؟ اعتذارئًا؟ 
تدرب على هذا القول بأعلى صوت ممكن -على الأقل ثلاث مرات يوميًا- حتى تتوقف عن الشعور 
بالحمق والسخافة أو الخوف من قوله. واعلم أن ما تقوله قي عقلك ليس كما تقوله بصوت عال. 
ومن أهم المتطلبات للبدء قي الشعور بأن لك الحق قي أن تتحدث قي أي موقف وتشارك بما لديك 
من معلومات وخبرات وتصورات مع الآخرين هو أن تسمح لنفسك بالشعور بأي مشاعر تحس 
بھا فعليًا. 

الكثير من الناس يخافون من المشاعر التي لا يوافقون عليهاء ويعتقدون أن الاعتراف بهذه 
المشاعر يعني الاستسلام لها. ”إذا شعرت بالغيرة. إذن فأنا إنسان غيور وبغيض. وأنا لا أريد 
أن أكون كذلك". أو "إذا شعرت بالغضب الشديد. فلا بد أني شخص سين. فالفضب شعور 
سيئ”. والكثير من الناس. لأنهم تربوا على يد آباء وأمهات لا يعرفون كيف يتعاملون مع الغضب؛ 
مقتنعون أن مشاعر الغضب الطبيعية العادية -التي تنتاب الجميع في بعض الأوقات- شر. وأنهم 
أشرار أو لا يستأهلون إذا شعروا بهذه المشاعر. وقي بعض الأوقات كان الآباء والأمهات يعبرون 
عن غضبهم ولكن لا يسمحون لاأطفالهم بذلك. 

وعادة ما تستخدم مصطلحات علم النفس المعقدة كأسلحة في حربك ضد نفسك. فقولك 
لنفسك ”أنت عصابي!" هو النسخة الجديدة من الرسالة القديمة التي تلقيتها قي طفولتك: ”أنت 
طفل سي وشرير!" ۰ 

والكثير من الناس يقللون من شان أنفسهم نتيجة للشمور بشيء لا يوافقون عليه عن طريق 
إخبار أنفسهم: ”هذا مقززا" "ها أنا عاجز عن منع نفسي من هذا الشعور" ويتضاعف تثبيط 
الهمة الناتج عن الاستسلام لهذا النمط السلبي لتوبيخ الذات أو يستخدم كمبرر. ”أنا إنسان 
ياس فليل الحيلة» هذه هي حقيقتي“. 

عندما كنت أدرس في جامعة كولومبيا. اندفعت إحدى الطالبات إلى أحد اجتماعات القسم 
حين سألها الآساتذة عن السبب الذي منعها من تقديم آي أبحاث في دراستهاء وقالت بجرأة 
دة لاا لعن خا ۷ اط ن نسي فاا خت تة نات اهت 
بأدق التفاصيل". ويهذا التصريح المنتصر. خرجت فجأة من الغرفة. 

سواء كنت تلجأ إلى مسمى أو حكم معين أو يقهرك هذا المسمى أو الحكم. فإنه يمنعك من 
المضي قدمًا إلى المرحلة التالية. ويعتبر سوء فهم طبيعة مشاعرك أحد أسباب هذا. فكلنا قادرون 
على عدد لا نهائي من المشاعر من النشوة العارمة إلى الفضب الأعمى» وهذا لا يجعلنا سيئين 
أو شريرين: فالمقاعر: كما علمتا الكخر من الكتابات القرسة هثل السب تمر عير السماء أو 
الأمواج التي تتتالى عبر المحيط. وعقلنا ما هوإلا شاشة تمر عبرها المشاعر والمشاهد المتغيرة. 
فإذا ما توحدنا مع أحدهاء أو عبرنا عنه من خلال تصرفاتنا أو علقنا صورتنا الشخصية عليه. 


۳٦‏ الأسرار الجديدة للجاذبية الشخصية (الكاريزما) 


فلن نتمكن من التخلي عن المشاعر السابية أو المضي قدمًا لنمر بفيرها من المشاعر. فالمشاعر 
ليست سلوكًاء ولكننا إذا رفضنا أن نمترف بالأحاسيس السلبية القوية. فربما تثور قي صورة “فعل 
غير بارع" أو ما يطلق عليه علماء النفس "فعل زللي“. 

وكما قال الفيلسوف شوجيام ترونجبا رينبوتشي: 

"المشاعر السلبية مئل الفضلات. فإذا أعدت تدويرها وبذلت فيها جهدًا فستصبح مثل 

كومة ضخمة من السماد. وستغذي نموك. اما إذالم تتعامل معهاء وإنما داومت على دفعها 

بعيدًا. أو تجاهلها تمامًاء فلن تكون أكثر من كومة من الروث! 

لقد رأينا جميما أطفالا صفارًا يلعبون معًاء وفجأة يندلع شجار كبير. ويصبح هناك الكثير 
من الصراخ والمشاحنات» وربما أيصًا الضرب» ثم فجأة وكأن شينًا لم يكنء ويعودون للعب معا 
قي هدوء وسلام. وهذا توضيح رائع لما يحدث للمشاعر عندما يتم التعبير عنها بالكامل. سيكون 
هناك تحول سحري؛ فبعد أن تعبر عن مشاعر الغضب التي لديك ستختفي تمامًا. وقي الغالب لا 
يكون من الملائم أو اللائق أن تعبر عن مشاعرك بصراحة قي المواقف الاجتماعية أو الشخصية 
أو العملية. إذن فماذا نستطيع أن نفعل, كأشخاص بالغين؟ 

إن مفتاح عدم التفكير قي المشاعر السلبية هو الاعتراف الكامل بها دون إطلاق الاحكام. 
(ربما تحتاج لأن تتحدث مع نفسك سريعًا!) 

تخيل فتاة أو ولدّا صغيرًا يأتي إليك باكيًا؛ لأن ركبته قد جرحت أو لأنه تشاجر مع صديق. 
بمكنك أن تقول له: “توقف عن البكاء. لا نكن طفاأا" أو يمكنك أن تفول: "إنك تشعر شعورا 
سينًاء أليس كذلك؟ إن الوقوع على الأرض مؤلم للغاية!“ أي الردين سيشعر الطفل بأنه قي حال 
أفضل؟ جرب هذه التجربة. وسترى أن الرد الأول سيجعل الطفل ببكي بشدة أكبر ويشعر بحزن 
أكبر. أما الرد الثاني فسيواسيه. 

إننا نميل للتفكير أننا ينبغي أن نحل المشاكل للآخرينء فنسدي النصح ونقدم الاقتراحات 
والأحاديث التشجيعية. ونحن نفعل بالمثل مع أنفسنا. ومن ثم يستشيط الطفل الكامن قي داخالنا 
والشاعر بالغضب أو الألم أو الخوف غضبًا من هذه الرسالة التي يبدو أنها تقول: “ليس لك الحق 
قي أن تشعر بهذا الشعور" أو "إذا شعرت بهذا الشعور قأنت شخص سين" أو “تغلب على هذه 
المشاعرا إنك تجعل من نفسك أضحوكة وتتصرف بسخافة وطفولية". ولكن ما النتيجة؟ النتيجة 
هي أنك تشعر بتثبيط همتك ووهن عزيمتك وبالإحباط. 

إننا جميعًا مجموعة معقدة من الحالات الشمورية المختلفة والمتعددة؛ فأحيانًا نشعر 
بالنضج, وأحيانًا أخرى نشمر بالطفولية. وأجيانا بالعزلة. وأحيانًا بالعاطفية؛ واحتياجاتنا تتغير 
باستمرار. فامشاعر ما هي إلا آلات انفعالية. فإذا أطلقنا عليها الأحكام يصبح من المستحيل 
أن نسبر أعماقنا ونعرف كيف يبدو الوحش الحقيقي. فحن لسنا الوحش. وكلما ازددت تعمقًاء 
وجدت أخبارًا جيدة. إن رسائل الشك والاستهزاء وكره الذات تمنعنا من استخدام مواهبنا 
الحقيقية؛ الكاريزما الخاصة بنا. 

الوحش هو تجاهل مشاعرنا الحقيقية. والأصوات الناقدة ليست صوت الحقيقة؛ وإنما هي 
"أصوات مسجلة على شرائط”. ورسائل قديمة ليست حقيقية. ولا ينبغي لك أن تستمع إليها. 
ليس بعد الآن! ) 


كيف تتوقف عن التقليل من شانك؟ اا 


الخطوة الأولى. قالکاسالی انید راه عة الجمال ف العقد الثالث من عمرها: "كانت أختر. 
التي کانت تكبرني بسبعهة سنوات تفار مني بشدة؛ وتخبرني داتما بای غبية ق الرياضيات 
وأنني لم أكن أستطيع اخفاء 'مدی غبائي» وان الآخرين بالتأكيد سیکتشفونه؛ للك أريد أن 
أتيامل مع خوقي من الرياضيات وخوق من التحدث أمام الآخرين: علدند على الأقل لن يوقفني 
هذا". لم تكن تدرك وهي تتحدث أن “شريطها" المسجل السلبي كان يطلق أحكامًا: "حسئًا. 
یا بنيتي» يمكنك أن تتخلصي من واحد أو آقين من مخاوفك: ولكنك ستفشلين :على أرة حال 
لأن هذه الرسائل القديمة كانت حقيفية بالفعل؛ فأنت غبية وسيكتشف الآخرون ذلك“ . وعندما 
وضحت لها ذلك » التقطت أنقاسها بصعوية وقالت: ”يا الهي؛ أعتڈن أنني فعلا أشعر قي أعماقي 
أنني كذلك» ولم ألحظ حتى أنني أطلق أحكامًا على نفسي وقتها” . كانت هذه المعلومة هي بداية 
التغيير؛ فمعظمنا لا يتوقف بدا شن انب فة ونسي تماما أن هڏه الرسائل المقللة من شآنه 
فد اتخ من اشخاص اخرين وهي لا تبر بالتأكيد عن صوت الحقيةة. 

اعترف لورانس | اھ وهو موظف محترم ي بنك استثماري. ولي ن ما يتسم 
أنه کان غاضبًا بشأن كراسة إطلاق الأحكام. “قي الحقيقةء لقد كنت مذعورًاء فقد فقد اكتشفت هذا 
الأسبوع أنني كنت أصدر الأحكام على كل شيء في حياتي, طوال الوقت. مع آصدقائي ومع زوجتي 
a E‏ »فنا دائمًا SEAMS GEE‏ 
مجموعة من الأشخاص. ۴ کون تلعائيًا! ا الناقد الداخلي يخبرني طون الوقت أنني 
سأفسد الأمر. وق الوقت الذي أكون فيه قد عرصت ما اود قوله للناقد الداخلي؛ یکون الوقت 
قد فات لأن أقول أي شيء” 


الأبواب الخطأ ١‏ 
عندما تصبح على علم بكل الأحكام الخفية التي تطلقها يمكنك أن تحدد "الأبواب الخطأً”. 
وتقطع شرائط التسجيل القديمة. وبمجرد أن تدرك أن هذه الأصوات الناقدة شرائط تسجيل 
من الاضي: وليست تقييمات حقيقيةء يصبح من الممكن أن تحرر نفسك من هذه الأحكام الثقيلة 
وتبدأ ف تقدير نفساك والاعتراف بها . هذه هي بداية النمو الحقيقي. 

”ولكن أميْ لم تقصد أن تكون بهذه ألسلبية' 'اعترضت إحدى السيدٍّات بصوت ملؤه الضيق. 
ثم قالت: ”كانت تقصد أن تكون أمّا صالحة"”. 

دعونا نتحرر الآن من لوم آبائنا وأمهاتنا على الرسائل السلبية التي أرسلوها إلينا. فقد 
كانوا قي الغالب مبرمجين بهذه الطريقة من آبائهم. إنك مسئولء على أية حال على الطريقة 
التي استجبت بها لهذه الرسائل. والهدف من كراسة التوقف عن إصدار الأحكام هو ألا تلفي 
باللوم على أبواب الآخرين أو على بابك ونما أن تكتشف أنها مجرد رسائل, وليست ”الحقيقة". 

إتنا جميعًا من داخلنا نميل لأن نأل كل شيء تأويلا أخلاقيًا. وحتى الأشخاص الذين لا 
يعترفون بشكهم لأنفسهم أو لأي شخص سيلقون اللوم على الآخرين أو يعبرون بتصرفاتهم عن 
هذا اللوم ثم يتساءلون عما جعلهم يتصردون بهذه الطريةة. 


۴۸ الأسرار الجديدة للجاذبية الشخصية (الكاريزما) 


أما روني آر. فلم يكن لديه أية مشاكل في الحديث. ولكنه قال لي ذات مرة ضاحكًا إن 
الآخرين يشتكون من أنه لا يستمع. كان متحدثًا لبقًا. ولم يكن يظهر مطلقًا في تدريبات التنفس 
لأنه كان يعتقد أنه لا يحتاجها حمًا. وكان الناس يتساءلون لما يأتي إلى هذه الدورة التدريبية؟ 
(وكنت أنا نفسي أتساءل!). ثم دعوته مع أربعة من تلامذتي ليظهروا قي برنامج تليفزيوني. لم 
يكن الآخرون قد ظهروا قي التليفزيون من قبلء وكان مضيف البرنامجء بيل شابًا جذابًاء نال 
ترفية مؤخرًا. وقبل المرض سالته: "بيل؛ هل تمانع إذا سالتك عن المخاوف التي انتابتك عندما 
بدأت هذا العمل؟” 

فأجابني: "لاء لا توجد مشكلة”. ولكن كان من الوضح أن لديه مشكلةء لأنني عندما سألته 
هذا السؤال قي البرنامج» رجع إلى الخلف بعنف» وقال: ”مخاوف؟ ليس لدي أي مخاوف! إذا كان 
لدي آي مخاوف. لم أكن سأتواجد في هذه المهنةا” 

فرددت عليه حجته بمنتهى البراءة: ”أوهء تهانئي! فأنت الشخص الوحيد على وجه الأرض 
الذي ليس لديه مخاوفا” كان بيل شديد الهياج حتى أنه التفت إلى روني وهاجمه بقوله: ”حستًا 
ماذا عنك؟“ وذهل روني من السؤال حتی أنه تجمد قي مکانه. كنت أعلم أنه كان يحاول أن 
يعرف ما ينبفي أن يفعله. هل يلقي مزحة؟ أم يضرب المضيض؟ أم يكون مبهجًا؟ ولم ينبس ببنت 
شفة. وأخيرًاء التفت بيل إلى الطالب التالي » الذي رد عليه ببرود ورباطة جاش واتزانء بعد ان 
استعد تماما من خلال التنفس البطيء لفترة طويلة. (كان روني مرعوبًا بعدم قدرته على التصرف 
لدرجة أنه تلقى الدورة التدريبية مرة اخرى. هذه المرة تعلم تدريبات التنفس. وقال لي بفخر: ”الان 
زوجتي تقول إنني أستمعء لقد غير هذا حياتي" لقد أصبح على وعي بمشاعره وبمشاعر الآخرين). 

لم تستطع جينفر إل. فهم السبب وراء نسيانها حفلا شديد الآهمية. لقد سجلت ميعاد 
الحقل تي دفتر المواعيد الخاص بهاء ولكنها نسيته تمامًا رغم ذلك. 

وقالت لي مشتكية: "لا بد ني قد فقدت رشدي! کیف أنسی شیئًا كهذا”. 

فسألتها: "هل كأن لديك أي تردد بشأن الدهاب للحفل؟"” 

فاعترفت قاثلة: ”حسئًاء قي الواقع لم أكن أحب الأشخاص المقيمين للحفل بشدةء ولكني 
أخبرت نفسي بأنني ينبغي أن أخرج وأندمج أكثر, وألا أشعر بهذه الطريقة تجاههم". 

فأوضحت لجينفر أنها أعطت لنفسها معلومات عن مشاعرهاء ثم أخبرت نفسها بأنها ليس 
لدیها الحق قي أن تشمر بهذه المشاعر! لذلك. فان هذه المشاعر زحفت متخفية وفوضت فرارها 
الواعي بأن تذهب إلى الحفل. فكأن هذه المشاعر التي لم تعترف بها وتحترمها تقول: ”آه. إنك لا 
تستمعين لناء سوف نعدلك! سوف نضع غشاوة على عينيك. وسوف تقومين بممل ما نريد وليس 
ما تريدين أنت. ولن تعرفي حتى ما أصابك!” 

لماذا نحاول أن نخفي مشاعرنا عن أنفسناة لهذه الأسباب الثلاثة: 
.١‏ لأننا نخاف أن نقبل السمات غير المبهجة للمشاعر السلبية التي نشعر بها (”سوف يتجمد 

وجهك!"” كما كانت جدتي تقول لي عندما أبکي). 
. لأننا نخاف إذا اعترفتا بها أن تتغذى هذه المشاعر وتزيد. 


. لأننا نمتقد أننا منغمسون في ذواتنا ونبالغ في الإشفاق على أنفسنا. 


كيف تتوقف عن التقليل من شانك؟ ۳۹ 

ولكن الاعتراف الكامل بالمشاعر السلبية يؤدي إلى التنفيس عن هذه المشاعر المؤلمة. 
والسماح لنفسك بأن تشعر بألم أي شعور تمر به (دون إصدار أحكام أو لوم أو خجل). ملاحظًا 
موقع هذا الألم بالضبط قي جسدك (“عندما أرى زوجي بالخارج مع امرأة أخرى» أشعر بالفيرة. 
وتجف حنجرتي ويؤلني صدري ويدق قلبي بعنف لدرجة أني أشمر أنه سينفجر قي صدري") هو 
الخطوة الأولى في طريق التحسن وتغيير أنماط السلوك» رغم أنك قد تشمر قي لحظتها بأن 
حالتك تزداد سوءًَاً. 

إن السماح لنفسك بأن تلاحظ كل المشاعر التي تشعر بهاء وليس فقط التي توافق عليهاء 
بمنحك المزيد من المعلومات التي يمكنك أن تبني تصرفاتك عليها؛ ويمنحك المزيد من الخيارات. 
على سبيل المثال» ريما تجلس جينيفر وتكتب أفكارها: 

الإيجابية: 


"أب أن أقانل الزيد من الأشخاص". 
“لقد دعوني إلى الحفل» وأعلم أنه كان بإمكاني أن أقابل بعض الناس قي حفلهم". 
"أحيائًا يكون من الممتع أن تقابل أشخاصًا جددًا". 
السلبية: 
“أنا لا أحب تيم وجيري”. 
"لا أطيق راثحة سجائرهم”. 
”ذوقهم قي الموسيقى مختلف عن ذوقي“. 
”لا أحب أصدقا ءهم“. 
"لا أشعر بالراحة وأنا معهم". 
ثم. مع هذا النطاق الواسع من المعلومات» كان بإمكانها أن تقرر إما أن: 
أ. تذهب للحفل وتبقى به لفترة قصيرة. 
ب. تحدد میمادًا آخر حتی یکون لدیها سبب لتغادر مبکرًا. 
لا تذهب على الإطلاق» ولكن تعتذر عن عدم الذّهاب بسبب حدوث طارئ. 
ث. تسى للتمرف على أصدقاء آخرين ومناسبات اجتماعية أخرى تحترم احتياجاتها ولكن 
لا تتعمارض مع تفضيلا تها. 
باختصار» كانت ستتمكن من أن تختار بالفعل اختيارًا يرضيها. 
قي المرة القادمة التي تجد فيها نفسك تطلق مثل هذه الأحكام توقف! وأخرج الكراسة 
الخاصىة بك واكتب هذا الحكم. حاول إذا آمكن أن تسجل مشاعرك على الفور. وإذا وجدت 
نفسك آي موقف اجتماعي يجعل من الصعب أن تفعل؛ سجل هذه الملحوظة قي ذهنك واكتبها فيما 


Û 
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بعد ولكن اجعل ذلك دائمًا قي نفس اليوم. لا تجعل أكثر من يوم يمر عليك؛ لأن هذه الأشياء إذا 
تراكمت» فلن تكتبها على الإطلاق. 

ستدرك أهمية التسجيل (الفوري) بمرور الوقت. ستتمكن من تحديد نمط لسلوك إصدار 
الأحكام. ومن المرجح أنك ستلاحظ -كما يفعل الكثيرون- أن الأوقات التي تشمر فيها بعدم 
as Sa OS‏ وريما تلا حظ أنك تشعر بالثقة 
بالنفس قي الحفلات ولكن ليس ثي المكتب؛ وأنك تذ تشعر بالراحة على مائدة المشاء مع الأصدقاء 
ولكن ليس قي التجمعات العائلية. إن التمكن من ملاحظة أنماطك المتفردة سوف يلقى الضوء على 
هذه الجوانب في نفسك التي تتطلب ممالجتها أكثر من غيرهاء وتلك التي لا تتطلب أي معالجة. 
وستصبح كراسة التوقف عن إطلاق الأحكام بوصفها سجل لذاتك النامية بمثابة أفضل مرشد 
لك: إذ أنها ستحتوي على مجموعة من الإرشادات التي كتبتها بنفسك ولنفسك وعن نفسك. 

إنك إذن أصبحت رءوفًا بنفسك ومتفهمًا لهاء فبالتأكيد ستصبح أكثر تسامكًا مع أخطاء 
واخفاقات الآخرين. 


ا ¢ ۶ 


إن القيام SCS‏ التي لا تدركهاء والتعبير 
عن مشاعرك التي لا تمترف بها من خلال التصرهات يجملك تشعر بقلة حيلتك وبعدم قدرتك 
على السيطرة على مقاليد الأمور. والغريب أن الاعتراف برغباتك وشكوكك ومشاعرك والتعبير 
عنها أهم بكثير من الحصول على ما تريد! 

إذا كنت لا تستطيع التواصل بشكل جيد مع نفسك فستجد من الصعوبة بمكان أن تتواصل 
مع الأخرين؛ حيث إن التعبير عما يجول بخاطرك وعن مشاعرك الداخلية لا بد أن يبدأ مع 
نفسك اولا؛ وألا فبعد فترة قصيرة ستفقد معرفتهأ بها. 

عتدما كنت فتاة صفيرة؛ أذكر أن خي سأل جدې: ”جدي. ما اسوء شيء قي الكذب؟” 

فأجاب عليه جدي بمنتهى البراءة: "لا شيء مهم ولكن هناك مشكلة صغيرة؛ فيعد فليل؛ 
إذا استمررت قي الكذب؛ لن تمرف ما الحقيةةا" 

وعدم الصدق مع أنفسنا له نفس النتيجة. 

ولكن كيف تستطيع كراسة التوقف عن إطلاق الأحكام أن تساعدك على التواصل مع 
مشاعرك الحقيقية وتنحرير شجاعتك وفتح الباب لقدرتك الجديدة على التعبير وللكاريزما 
الحديدة الخاصة بك؟ ان مجرد ملاحظة مشاعرك بھدوء وعدم تحيز يمنحك إحساسًا 
بالانفصال وقدرة أكبر على التحكم فيها. وفجأة يصبح من الواضح تمامًا لك أنك لست هذه 
الشاعر, فلديك مشاأعر ولكنها تتفير باستمرارء وستدرك تمامًا الفرق بين الشخصية والسلوك› 
والفرق بين السلوك والهوية ٠‏ وعن طريق التواصل مع شرائط التسجيل المعادة التي تقوم بتشفيلها 
قي رأسك. يمكنك أن تفصل هذه الرسائل من جهاز تشفيلك التلقائي. وتكتشف أنها هي التي 
تسرق الكاريزما الخاصة بك. 

هناك فرق كبير بين أن تقول: ”أنا لا أفعل شينًا صحيكًا مطلقًا” (وشمور "الغرق" الملصاحب 
لهذا القول) وبين ”آنا لا أفعل شيًا صحيحًا مطلفقًا... أودا إنه حكم جديد ينبغي التخلص منه 
.على الفورا” على الأقل لم تعد تتوحد مع نائب الأحكام الكامن ق داخلك بعل الآن 


كيف تتوقف عن التقليل من شأنك؛ (١‏ 


اللأبواب الخطا ۲ 
مع أي الجانبين أنت» على أية حال؟ إذا لم يكن هناك إجابة على سؤال ماء فضي الغالب هذا 
السؤال خطأ. إلا أن بمض أكثر الأسئلة التي نطرحها على أنفسن' إيلامًا تبدو لنا بلا إجابة. هل 
سيق وعذبت نفسك بمثل هذه الأسئلة: 

”اذا آنا“ 

”اذا لا أستطيع أبدًا أن أصلح الأمور؟”" 

”لادا خیب ا جمد آمالی؟" 

”اذا لا أستطيع أن أجد الحب؟” 

"اذا يتمتع الآخرون بحظ أوفر من حظي؟” 

”اذا أنا فاشل هكذا؟” 
إن الأحاسيس المختلطة بقلة الحيلة والإحباط وضعف الثقة بالنفس التي تنجم عن هذه الأسئلة 
قد تصبح غير محتملة بالمرة. فعندما كنت مراهقًا لعلك تساءلت ق نفسك: "هل ستحبنى فعلا 
أية فتاة؟" أو “هل سیتوفف احساسي بالارتباك والحمق وعدم الراحة يوما؟“ وبمرور الوقت. قلت 
مشاكلك على الأرجح أو اختفت تمامًا. ولكنك لم تلاحظ اللحظة التى حصلت فيها على إجابة 
لسؤالك. أو على الأحرىء ما إذا كنت حصلت على إجابة بالقعل أم لا. فني نقطة معينة يبدو 
السؤال غير ذي صلة. أتذكر أنني قلت لأمي يومًا في رعب: ”كيف يمكن أن أذهب إلى المدرسة 
الثانوية؟ أنا لم أذهب هناك مطاقًاا” 

هل هناك سؤال تطرحه على نفسك مرارا وتكرارًاء وعذبك لسنوات. ويبدو لك بلا إجابة؟ 
أنا أسمي هذا ”الباب الخطأً”. وبمجرد أن تدرك أن هذا السؤال لا يؤدي الى شىء. ق المرة 
الخطأً لا يۇدى إلا الى الحزن. 

ثمة تناقض غريب هنا. فعادة ما ترتكز المشاعر على أنماط قديمة ق التنكير أو افتراضات 
قديمة: 

”أمي لا تحبني لأنني غير محبوية". 
”دائمًا ما أخفق لأنني غبي”. 
”الناس يهزءون بي لأنني قول الأشياء الخطأ. وأشعر بالأحاسيس الخطأ“. 
"من الخطاً ان اتور بالوضاعة". 
”لا أحد يصدقني عندما أخبرهم بما أشمر به”. 


”الرجال لا يحبونني لاني لست رشيقة الواح ”. 
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عندما يتجاهل المرء الأبواب الخطاً والرسائل القديمة التي ترسلها له المشاعر السلبية يستطيع 
حينئذ إبعاد الكثير من الآلات التلقائية المنتجة للألم وايقاف تشغيلها. 

إنك ما زلت على وعي بالتفكير قي هذه الأشياءء ولكنها الآن تكاد تكون ”بين علامتي 
تلصيصض ؛ لانك ترف أنها لست حفقة. هل تذكر الزخة القديمة الخاضة نطب الاأمراض 
النفسية الذي أخبر مريضته: ”سيدتي» إنك لا تعانين من عقدة نقص. إنك ناقصة بالفعلا“ 
معظم الناس يخشون أن هذا ينطبق عليه بطريقة ما. ولكنك عندما تكون متوافقًا مع نفسك. 
تشعر بأن لك قيمة وثقلا إنسانيًا وقدرة على الحب؛ وعندئذ يتلاشى كل الخوف والألم الذي 

يمكننا أن ننظر إلى نفس مجموعة الحقائق وفقًا للأسماء التي نطلقها عليهاء ونصل إلى 
نتائج مختلفة تمامًا. إنها قصة ”هل نصف كوب الماء فارغ م ممتلئ؟" القديمة التي نعرقها 

لقد تعودنا ق تقافتنا أن نتخيل أن القسوة على أنفسنا هي نوع من الواقمية. ولكن الواقع أن 
الثقة قي النفس تنجح اكثر بكثيرء ولحسن الحظ. هذه مهارة من الممكن أن نكتسبها. فانا اعتمد 
أن معظم الناس يحتاجون لزيادة ثقتهم بأنفسهم. فإذا كنت محظوظا بما فيه الكفاية وتربيت 
ق أسرة تعطيك إحساسًا بقّبول نفسك وقّبول مشاعرك» ستكون بذلك قد قطعت شوطا طويلا. 
ولكن كما لاحظ أحد أصدقائي معظم الناس قد عاشوا حياة ”مليئة بالجراح". حتى أن معظمنا 
يحتاج للكثير لزيادة ثقتنا بأنفسنا واعتدادنا بهاء وهذا يعني تفيير طريقة التفكير. 

فمعظم الناس يثقون بأنفسهم تي بعض الجوانب ولکن لا يثقون بها قي جوانب أخرى. 
ونستطيع جميمًا أن نوسع طاقاتنا ومهاراتنا قي التواصل. فليس هناك شخص على الإطلاق كاملا 
قي كل مواقف التواصل. ولا يمكن أن يكون هناك شخص کكامل. 

فبعض الناس يرتاحون تمامًا عندما يتحدثون مع عدد قليل من الأشخاص ولكنهم يشعرون 
بالقلق الشديد عند التحدث مع المجموعات الكبيرة. ويعضهم يشعرون بالعكس تمامًا. (اعلن 
ليونارد بيرنستاين ذات مرة لجمهور عريض أنه قد قرر الإقلاع عن التدخينء وهو الشيء الذي 
لم يكن قد أسر به لأى شخص قبل هذه اللحظة). 

وغالبًا ما يشعر الطلبة المشتركون ف الدورة التدريبية بالدهشةء وأحيانًا بالتشجيع عندما 
يعترف شخص يعتقدون آنه قي غاية الكفاءة والفعالية بأنه في الواقع يشعر بالقلق وعدم الأمان؛ 
حيث إن اكتشاف أن الآخرين قد مروا بنفس التجارب المؤلمة يمكن أن يقوي تماطفك معهم ويرقع 
من قدرتك على الاستماع لما بين السطور. كما أن فهم العمليات التي تمر بها أنت شخصيًا يمطيك 
الأدوات اللازمة لرؤية الناس على حقيقتهم. وليس كامتدادات أو انمكاسات لمخاوفك. وستبدا 
قي معرفة أن لديك هامشًا أكبر مما كنت تظن؛ فليس من الضروري أن تكون كاملا حتى تتمتع 
بالكاريزما! فكما قال وودي ألان ذات مرة: ”تسعون ق المائة من النجاح عبارة عن استعراض”. 


استراتيجية جديدة 
عندما يتسم أحد الأشخاص بسوء الطبع أو العداثية. فالسؤال الخطأ هو: ”لماذا لا يحبني؟" 
والشمور الفانر الذي يلي هذا السؤال يؤدي إلى الفخ القديم: "لا أحد يبحبنيإ” 


كيف تتوقف عن التقليل من شانك؟ f۳‏ 


أما السؤال الصحيح (السؤال الذي له إجابة) فهو: “بماذا يشعر؟“ وربما لن تستطيع 
اكتشاف الإجابة على الدوام. ولكن مجرد طرح هذا السؤال سوف ينقل تركيز اهتمامك. في 
الغالب بشكل أكثر واقعية. وربما تفكر قي أحد الأمور التالية (واستخدم خيالك بحرية شديدة): 

“لقد تشاجر مع زوجته ويشعر بالنكد". 

"الحفلات الضخمة تجملها تشعر بالخجل وعدم الراحة". 

”عندما يتم تحدي آراثهء يشعر بأن حقه قي الوجود مهدد“. 
قد لا تكون أي من هذه التخمينات حقيقية ولكنها على الأقل ستمنعك من الإحساس بشعور سين 
تجاه نفضك. 

عندما كانت ابنتي» أندريا قي حوالي السابعة من عمرهاء سألتني قي صباح يوم: ”أمي. هل 
أنت غاضبة مني بسبب شيء فعلته أم بسبب شعورك بالضيق فحسب؟' كنت مندهشة من قدرتها 
على الفصل بين الاثنين. بالطبع في سنهاء لم أكن أستطيع أن أفعل. فالكثير من الناس البالغين 
يرون کل شيء بقع لهم کانعكاس لأنفسهم. . فكل ما هو سلبي ناتج عن ”حظهم العاثر"؛ ”ولا يمكن 
أن يحدث إلا" لهم. ويطلق التحليل الإجرائي على هذه التوقعات السلبية ”النصوص المسرحية": 
بمعنى أن الناس قد اتخذوا قرارات لا يمكن تغييرها قي مرحلة مبكرة من حياتهم عادة خارج 
نطاق الوعي. ويعملون وفقًا لھا ما تبقی من حیاتهم› آلآ اذا اکتشفوا فذة الأنغاط الفاقلة. 
وقرروا تفيرها. فإذا كنتٍِ مقتنعة بأن كل الرجال وحوش» وأن من الخطر أن تحبى رجلا؛ لأنه 
سيهجرك. ففي الغالب ستختارين زوجًا يحقق توقعاتك اللاواعية. واذا كنت ترى أن كل النساء 
سيئات. ستجذب النساء اللاتي يعاملنك 8 سين. واذا وجدت صوتك منخْفضًا وهادئًا لأن 
أخاك الأكبر يسخر منك ويقاطعك باستمرار عندما تحاول التحدث على مائدة القشاء» فسوف 
تشعر بأن من الخطر أن تتحدث بصوت أعلى. على الرغم من أنك قادر تمامًا على أن تفعل. 

القد جاءت لوسي جي. من عائلة تقاطعها باستمرار عندما تتحدث. والآن بعد أن ات 
قي منتصف العمر فزوجها وأولادها لا يستمعون إليها مطلمًا. وقد كانت شديدة الجين في 
المحاضرات الخاصة بي لدرجة افا کانت تطلب أن تظل في مقعدها عندما تتحدث. وسألتها: 
”لماذا حرصت على أن تنضمي لهذه الدورة التدريبية؟"” 

فقالت بضحكة عصبية معتذرة: ”حستًاء أنا أريد أن تلم كيف لا أكون اة فانا ل 
أستطيع أن أحتفظ بانتباه الآخرينء وقي حفلات القشاء لا أستطيع حتى إتمام عبأراتي. حيث 
ا الناس التحدث؛ ولا اٿمگن مطلقًا من فول ما رید . ولذلكف ففي معظم الأخان لا أحاول 
خی آن انحد دة" . كانت لوسي منكمشة قي مقعدها وعيناها تجويان ا مكان جيئة وذهائًا وتتحدت 
بصوت هادئ ومنخفض ومتردد جدًاء لدرجة أنه كان من الصعب أن أسمع كلماتها . لد كانت 

SS RES‏ (حكمها) أنها مملة. وبالنسبة لها. كان مخيمًا 

للغاية أن تقف وتقول ما تشعر 

بعد أن أتمت الدورة E‏ الظهر وتتحدث بصوت واثق 
وحازم. وبعد سنتین» كانت لوسي تدیر برنامجًا تطوعيًا قي المدارس المحلية. وتدرب المتطوعبن 


t4‏ الأسرار الجديدة للجاذبية الشخصية (الكاريزما) 


الجدد. وتتحدث بالنيابة عن البرنامج بأسره مجموعات المجتمع. لقد بدأ التغفيير عندما احتفظت 
تكراسة التوقف عن إطلاق الأحكام» وملاحظة أية مرة تقول فيها لنفسها أنها مملة. لقد تملمت 
أن تقول لنفسها: ”إطلاق الأحكام - الباب الخطأا” وأن تتخلص من توقماتها السلبية القديمة. 

عادة ما يندهش الناس عندما يعرفون أن بإمكانهم أن يختاروا تفيير شخصياتهم التي 
يعتقدون أنها ملتصقة بهم. فأن تكون مملًا ليس كأن تكون بعيون عسلية؛ إنك تستطيع أن 
تكتسب الملل ولكنه غير محدد في جيناتك. هل سبق ولاحظت كيف يستطيع الناس التقاط أنماط 
التحدث والسلوك الخاصة بالأشخاص الذين يتعاملون معهم؟ وحتى تی الکلاب يبدو أنهم يكتسبون 
شخصيات تشبه الأشخاص الذين يملكونهم! 

ومن المذهل أن ترى كيف يتصرف الناس حيال المواقف نفسها بطرق مختلفة تمام 
الاختلاف. كان مع لوسي قي المحاضرة مهندس شاب يدعى بوب آر. وقال بوب: "لقد أتيت 
من عائلة تقاطعني أيصًا عندما أتحدث, ولكنني أتحدث بصوت أعلى من صوتهم! لا يمكنك 
أن تمنعني من الكلام!“ كان حكم بوب على نفسه "لا أستطيع أن أسمح لأي شخص بأن يكشف 
عن هويتي الحقيقية؛ لأنني لن أعجبهم إذا اكتشفوها. فأنا غير محبوب إلا عندما أكون سريع 
البديهة أو أعطی معلومات”. کان بوب أيضًا يشعر ق داخله آنه ممل. ولکنه کان يعبر عن هذا 
الك الذي أطلته على فة بطر هة تائ ٠‏ كان من ضس الرسافل الى قافا من 
عائلته: "لا تستطيع أن تثق في الناس"” و ”لا تجعل أحدًا يعرفك عن قرب" و"الناس ليسوا طيبين!” 

وكانت النتيجة هي أن بوب لم يكن ينظر إلى عيني آي شخص, ولم يكن يكاد يتوقف عن 
الحديث. ومن خلال تدريبات الاستماع اكتشف انه ليس مضطرًا؛ لان يتحدث كي يتواصل مع 
الآخرين. وبداً تدريجيًا قي تغيير نظرته لنفسه؛ اذ سمح لنفسه بالوثوق ق الاخرين شيا فشيكا. 
كان الصراع عنيمًا بالنسبة له لكي يتخلى عن احتراسه وعن حاجته للثرثرة. ويالنسبة لبوب 
فإن تدريبات التأمل (انظر الفصل )١١‏ التى أداها -إلى جانب اكتشاف أن الناس يريدون حمًا 
أن يقدموا يد المساعدة والدعم- قد هدّأته تدريجيًاء حتى أنه بحلول نهاية الفصل الدراسي 
استطاع أن يتواصل مع الآخرين بالأعين. وأن يستمع إليهم ويفهم ما يقولون حقًا. وحكى لي 
بفخر وسعادة كيف أن زملاءه ق العمل قد لاحظوا مدى تفيره للأفضل. وقال لي: "قي الواقع لقد 
اصبحت احب بعضهم الان!“ 

يستطيع بعض الناس أن يقولوا لأنفسهم ب بعض الكلام التشجيعي الذي يساعدهم على 
الضي فدمًا. ا احدى السيدات كانت تقول لنفسها عندما تنزعج من أي شيء: ”هیا 
دعينا نمض الآن! استجممي قواك وتوقفي عن تمطيل نفسك!” كانت تطلق الأحكام على نفسها 
والآخرين. ولكنها تمكنت من أن تلاحظ أنها كانت ميلودرامية. وتوقفت عن هذه التصرقات 
السيئة دون أن تقلل من قدر نفسها. 
التعامل مع كراسة التوقف عن إطلاق الأحكام 
إن الأمر لا يتعلق بما تفوله. وإنما بما تشعر به نحو ما تقوله. فإذا كان حوارك الداخلي يتسم بأنه 


مزلم ويجملك تشمر بالإحباط وبقلة الثقة قي النفس فهو يستحق إذن أن يوضع في كراسة التوقف 
نىن اطلاق الأحكام. لخص هذا الحوار؛ واکتبه باختصار قدر الإمكان عندما ن تستمع إلى نضىك 


كيف تتوقف عن التقليل من شأنك؟ 0{ 


ل غ سواء بصوت مسموع أو قي داخلك» يعتبر حكمًا أو بابًا خطأً. اكتب التارنخ والوقت وما 
تشعر به قي جسمك (أشعر بتقلص قي معدتي» وقلبي يدق بعنف. ولدي صداع عنيف وشعور بالوهن 
في كل جسمي)... لاحظ أيصًا ما يحدث لتنفسك. أخبرني أحد المحامين ذات مرة: "كنت متوتزا 
- وآکاد أكون توقفت عن التنفس واسودت الدنيا أمام عي عینی؛ عندما شعرت أني لم أستطع أن أترك 
انطباعا جيدًا في المحكمة. حتى بدأنا نقوم بتدريبات التنفس (انظر الفصل .)١١‏ لم أكن أدرك أثني 
أتوقف عن التنفس فعليًا عندما أصبح عصبيًا. لهذا كنت أخشى دائمًا أن يمى علي قي المحكمة". 

احتفظ بالكراسة معك لمدة أسبوع أو اثنين. واذا لم تستطع أن تكتب على الفورء فاذهب 
إلى دورة المياه لتكتب ملحوظاتك أو قم بتحديث ما كتبته قبل أن تذهب للنوم ليل .ا تدع اليوم 
يمر ادون أن تكتب شيئًا قي كراستك. 

سألني أحدهم: ”كيف أعرف أنني أطلق حكمًا؟ على سبيل المثال: کت نخسن ن ل اک 
سأصحح من نفسي عندما أرتكب خطأ؟" 

فأْجبت: "هذا بسيط! عندما تكون كلمة بغي قي العبارة (ينبغي أن أصل إلى البنك حوالي 
الساعة الال حش اط الحصول على بجض الال قبل أن يغلق أبوابه). فهذه عبارة عادية 
وغير ضارة. ولكن احذر من وجود بعض الحزن والكأابة. عندما تقول شينًا سلبيًا لنفسك (لماذا 
أتأجر داثمًا؟) . هذه هي الطريقة لتمرف إن كنت تطلق حكمًا أم لا. فهذه هي الشرائط المسجلة 
المبقية من الرسائل القديمةء وقد أصبحت الآن غير منتجة وعديمة الفائدة”". 

. قي بعض الأحيان سينتابك هذا الشعور دون أن تقول أي كلمات. وريما يكون السبب نظرة 
رفقك بها أحدهم» أو تصرفًا فعله أحدهم؛ أو خبرًا معينًا أثار إحساس الفضب أو الفيرة أو 
الجرح أوعدم الثقة قي النفس أو فقد الاعتداد بالنفس. (قال جور فايدال ذات مرة: ”قي كل مرة 
ا 

لكي تهرب من ملاحظة المشاعر المؤلة. غالبًا ما نشتت انتباه أنفسنا بالحديث أو التدخين 
أو تناول الطعام أو شفل أنفسنا بنشاط معين. مثل لعب الورق أو مشاهدة التليفزيون. ولكن هذا 
شير هفيك بالرة إذا شعرت أنك تطلق أحكامًا على نفسك. وأنك لا تحترمهاء فهذا بسبب عدم 
تعممقك بما فيه الكفاية. يمكنك أن تتأكد إذا تعمقت بما فيه الكفاية. فستجد أن هذه الأخبار 
جيدة! فمن المهم أن تتعلم ملاحظة مشاعرك بون أن تلوم نفسك . وعندئذ فقط ستتمكن من أر 
تحدث تغييرات حقيقية قي حياتك. 

واعترض طالب آخر قائلا: ”ولكن إذا لم آنتقد نفسي» فكيف أتحسن؟" 

فقلت له: "أخبرني بماذا تشعر عندما تقلل من شأن نفسك؟ هل يجعلك هذا تريد أن 
سرع وتفعل عشرات الأشياء الجيدة؟ أم تشعر بأنك قد فقدت حماستك. وربما أيصًّا فقدت 
قدرتك على الحركة؟" 

فاعترف قائلا: ”نعم هذا صحيح. عندما أقلل من شأن نسي لا أرغب قي عمل أي شيء” 
وأومأت الرءوس ق الغرفة بالموافقة . ولكن أحد الطلية قال مندهشا: ”ولكن لما يحدث هذا؟” 

قي کتابه “التنس الد اخلي” The [nner Tennis‏ وصف تيموڻي جالوي ما أطلق عليه ' 'نفسي 
١‏ ونفسي . فنفسي رقم ١‏ هي النافدة و“الحاكية“ التي تظل طوال الوقت تطلق الأحكام 
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وتلومني وتقرعني و(غالبًا) تهينني. ”يا لي من ساذج. لا فعلت هذا يا له من تصرف غبي! 
أن أتعلم أبدًا” 

أما نفسي رقم ۲ فهي ”الفاعل” التلقائي غير الواعي. وهي تضم الذاكرة والجهاز العصبي. 
ولا تنسى شينًا بدا وهي بعيدة كل البعد عن الفباء. 
لقدلاحظنا جميقًا أن هناك عدة أصوات بداخل كل مناء وهی ليست داتمًا أصواتًا ودودة. 
ومن وشائل النظر الى هذة الأصبوات أن تد كر النضف الأمن والأسرمن الخ قالتصت الاسر 
( المتعلق بالمنطق وتشكيل اللغة والتفكير العقلاني) يقابل تقريبًا نفسي رقم ١‏ الناقدة. آما نفسي 
رفم ۲ فهي تشبه إلى حد بعيد النصف الابمن من المخ (المتعلق بالحدس والموسيقى والحالات 
الشعورية أو الانفعالات). إنها أقرب إلى الطفل الكامن داخل كل مناء وتقحم نفسها بحماس قي 
الأنشطة الجديدة. وتتعلم دون أن تمرف كيف ولاذا؛ وبالطبع لا توقفها التحذيرات والمخاوف 
والقلق بشأن ما إذا كنا سنجعل أنفسنا مثار سخرية الجميع أو نزعج الجيران. 

بعبارة أخرى» يمكنك أن تنظر إلى نفسي رقم ١‏ كالأب الناقد (كما قي التحليل الإجراثي 
لإريك بيرن)ء ونفسي رقم ۲ كالطفل الحر التلقائي المندفع الجريء غير المقيّد. وبمجرد أن 
نترك العنان لنفسي رقم ۲؛ ستفعل شينًا مبهجًا تلقائيًاء وعندها ستبدأ نفسي رقم ١‏ الناقدة قي 
الانتقاد والسخرية. ثم تنكمش نفسي رقم ۲ المسكينة تمامًا كما يفعل الطفل عند توبيخه بقسوة. 
نهل ستقفز لتحسن نفسها وتتفير؟ بالطبع ل( سوف تقف مقطبة الجبين» عاقدة ذراعيها أمام 
صدرهاء ولسان حالها يقول لنفسي رقم :١‏ اه إذا كنت ستعامليني بهذه القسوة والوضاعةء فلن 
أفعل أي شيء البتة! حاولي أن تجبريني على آن أفعل!” ومهما وبختها أو شجعتها أو تملقتها فلن 
تحرك ساكتًاء فقد حبسنا أنفسنا وقيدناها. وما نتيجة كل هذا المجز عن الحركة والإحباط 
ووهن العزيمة. وأمام كل هذا يسقط قي يدنا ونقف مكتوق الأيدي أمام عجزنا عن التفيير 
والتحرك. 

عندما نكون صفارًا جدًا تشبه عقولنا الشمع الذي لم يمس لأسطوانة الفونوجراف قبل 
التسجيل عليها. وكل تجربة تحفر قي جهازنا المصبي. الذي بصبح مختبئًا وراء درع العقل- 
الجسم. وقي كل مرة تكرر فيها الرسالة, يزداد الحفر عمقًا؛ ولذلك فإننا كبالغين حبس في رسائل 
نسيناهاء أحيانًا بدنيًا. على سبيل المثال. كان ثمة رجل متوسط العمر يعاني من حساسية شديدة قي 
ذراعيه وصدره. لم يكن يتحمل أن يلمس في هذه المنطقة. ولم يكن يتذكر أن والده كان يعتدي عليهء 
ولم يكن يسمح له بالدقاع عن نفسه أو بضربه. وقد سجلت رغبته المكبوتة قي رد لكمات أبيه نفسها 
على عضلاته. على الرغم من أنه لم يكن واعيًا أنه قد خزن رد فعله الفاضب تجاه وحشية أبيه. 

إن الرسائل التي حفرت في داخلنا من الشخصيات الرئيسية المهمة قي طفولتنا تتأصل 
فيناء لدرجة أننا ننسى من لقننا إياها؛ فنحن نقولها الآن لأنفسنا ونظن أنها صحيحة. وهذا 
يذكرني بقصة القرد المملوك لكولونيل بريطاني قي الهند. عندما كان القرد يسيء التصرف. 
كان الكولونيل يصفعه على مؤخرته الحمراءء ويقذفه من النافذة ليعلمه درسًا. وبعد فترة 
قصيرة. تدرب القرد على ذلك لدرجة آنه كان عندما يسيء التصرف. كان يصفع نقسه على 
مؤخرتهء ويقفز من النافنة! 


كيف نتوقف عن التقليل من شأنك؟ 4۷ 


بمجرد أن نصل إلى سن المراهقة. نقوم بإطلاق أحكام شديدة القسوة على أتفسناء 
وبالتالي نسبب لأنفسنا حزنًا شديدًا. ”أنا قبيحة!" "أنا غبي!” ”أنا أحمق!” وهكذا... 

ومن المفيد أن نكتشف أنه أيا كان الشيء الذي نجده صمب التنفيذ فإن لديا سببًا داخليا 
وجيهًا للشعور على هذ' النحو. وعندما نتمكن من تحقيق شيء صعب عليناء فإن اعترافنا به 
E‏ وهذا شيء شدید الأهمية. 

قرع أحد الأزواج المتشائمين الساخرين زوجته ذات مرة قائلا: “لما تشجمين الأطفال هكذا؟ 

هل يفترض أن نمدحهم لمجرد أنهم لا يتبولون قي منتصف الغفرفة؟” حستًا اراو فوا 

الكثيرون والكثيرون أتوا من عائلات كانت تتوقع منهم النجاح؛ ولكنها لا تقدم المدح أو 
التشجيع عندما ينجحون. لقد كانت الإنجازات مسلمًا بها ولا تثير أي تقدير من أي نوع. إذا لم 
يكن هناك أي رد فعل إيجابي لما نفعله» فليس من السهل حتى أن نعرف ما الأشياء السليمة التي 
نفعلهاء أو نرغب قي تكرارها ثانية! 


ادراك التحول هو النحول: 
كانت إيفيلين إم. وهي شابة مضطرية لها تاريخ عائلي فظيع, تتحدث قليلًا جدًا أثناء الجلسات 
القليلة الأولى. لقد هجر والدها السكير الأسرة. وانتحرت أمها. وأصيبت إيفيلين بانهيارات 
متعددة. وكانت مصابة بزيادة مفرطة قي الوزن. ومن الواضح أن وا عن نفسها کانت 

سيدة للغفاية. إلا نها كانت ذكيةء ولبقة عندما نتحدث. وتوافة للتعلم. فکان حديٹها الأول ماتا 
وحلوا لدرجة أنه أثار رد فعل دافشًا من المجموعة. وقي الأسبوع التاليء جاءت إبفيلين وأخبرتنا: 
“لقد فعلت شينًا أمس لم أفعله من قبل مطلمًا! قرأت قصة قصيرة ة كنت قد ألفتها بصوت عالي 
لمجموعة من الكثاب؛ ولكنني منزعجة للفاية”. 

"ادا" قالها الجميع وهم توافون لمعمرفة السبب. "ألم تحظي برد فعل جيد منهم؟" 

فأجابت: ”آم بلى» لقد قالوا جميعًا أشياء لطيفةء وبدا لي نهم جمیعًا يقدرون قصتي. 
ولكن بعد قليل تحدثت إلي المعلمةء ولم أستطع الإفلات. کان علي أن أغادر لأن لدي موعدًا. 
ولكنني لم أستطع أن أخبرها. فوقفت قي مكاني. وانتظرت إلى أن انتهت من حديٹها“. كان ضيق 
إيفيلين واضكا. وكانت شفتها السفلى ترتعش ووجهها شديد الحمرة. 

فقلت لها: ”ولكن ألا ترين أنك فعلت شينًا رائعًا؟ لقد كنت داثمًا تمتبرين نفسك خجولة 
جداء والآن قمت بقراءة قصتك القصيرة بصوت عالٍ أم مجموعة من الغرباء! لقد كان هذا 
شيًا بتطلب شجاعة فائقة' وأوماً الجميع برءوسهم موافقة على ذلك. 

ولكن إيفيلين هزت رأسها بحزن» وقالت: ”ولكنني لم أستطع الإفلات من المعلمة. ولم 
أعرف كيف أخبرها إنني أريد المغادرة. إنني خجولة جدًا من نفسي!' لم نستطع أن نواسيها . لقد 
كانت معتادة جا على أن تفكر في نفسها بسلبية لدرجة أنها تتوقف عند جزء بسيط من إنجاز 
رائع لكي تؤكد لنفسها أنها ما زالت فاشلة ق عينيها. كان التقدير لا يزال غرييًا عليها لدرجة 
أنها لم تستطع أن تسمح لنفسها بالاستمتاع بتقدمها؛ ولذلك فقد فَقّد قيمته بالنسبة لها. وكما 
قال جورج ليونارد: *إدراك التحول هو التحول". 
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اعترف-فدر-استوعب 
هل تنكر على نفسك الاستمتاع بلحظاتك السعيدة الخاصة؟ 

فنحن نقول: "لا شيء ينجح مثل النجاح”. وهذا صحيح» إذا لماذا لا نتعلم من هذا القول؟ 
خصضص لنفسك بعض الوقت ق نهاية يومك لتقدير اللحظات الجيدة التى مررت بها. فإذا كنت 
قد فت ا فاو فاس تفت ایور اساد من احا ی آذ کان شا ا 
لا يعني الكثير بالنسبة لأي شخص آخر, ولكنه شيء لم يكن سهلا عليك. ريما تكون قد نظفت 
مكتبك أو قمت بإجراء مكالمة هاتفية صعبة. أغلق عينيك» وتنفس بعمق» ووزع البهجة الخاصة 
بهذا الإنجاز الصغير على جسمك كله. واشعر بها قي اطراف اصابعك وذراعيك وقدميك 
وعد تك انك بهذا تفذى تفسك بطرقة عمابة للكانة ونفذى تواتك الإبجاية: وستكون الرة 
القادمة أسهل! بعد قليل. سوف تشفل اللحظات السعيدة جزءًا أكبر من يومك. 

قم بتدريب الاعتراف بالإنجازات وتقديرها والاستفراق فيها على الأقل ثلاث مرات يوميًا. 

معظمنا نسير ق حياتنا محاطين بستار قاتم. ليس هناك شينًا فظيمًا حقًا ولكن العالم كله 
يبدو باهت اللون. لقد ذهل لورانس. موظف البنك الاستثماري الصارم؛ الذي كان غاضبًا مني 
لأنني جملته يعمل كراسة التوقف عن إطلاق الأحكام. عندما وجد أنه كان يطلق الأحكام على 
نفسه طوال الوشت بلا توقف. 

وقال لي بصوت ملؤه الدهشة: ”لم يخطر ببالي مطلقًا أن أستمتع بأي شيء أفعله كنت 
دائمًا مشغول جدًا بعدم الرضا عن نفسي. لدرجة أني كنت أشعر بالكآبة طوال الوقت. ولم أكن 
حتى أدرك ذلك" 

قي نهاية الدورة التدريبية. كان الناس يخبرونه بأن مظهره وتصرفاته وصوته أصبح لشاب 
اصغر بعشرة أعوام. كان يبتسم ويضحك ويستعرض خفة ظله الملحوظة لإسعاد كل الموجودين. 
بل إنه قام بتقليد كاري جرانت بشکل رائع جدًا. 

إن الأحكام التي نطلقها على أنفسنا ليست هي أنفسنا في الحقيقة. وكل التقنيات المذكورة 
في هذا الكتاب تؤدي إلى طرق جديدة للشعور والتصرف. وينبغي أن تتعلمها وتمارسها وتعززها. 
وهي ليست حيلا سحرية ستحول صورتك عن نفسك على الفور وإنما هي مهارات ستخدمك 
عندما تكتسبها قي شتى مجالات الحياة. 


"أنا طيب» ولكن هذا الرجل وغد" 
الخطوة التالية هي أن تتوقف عن الحكم على الآخرين. على سبيل المثال: عندما طلبت من 
المشتركين ف الدورة التدريبية أن يصفوا لى شخصًا يكرهونه أو لا يحبونهء كانت الإجابات التى 
ER‏ د ت 
"إنها بفيضة!” 
"انه وغد(" 


"انه سافل کریه!" 


كيف تتوقف عن التقليل من شانك؟ £۹ 
”انها . "a‏ 


كان الجميع يستمتعون بهذاء ويبتسمون ابتسامة عریضة وهم یرون عن مکنودات مددورهم 
حتی سألتهم: : "ما قدر المعلومات التي حصلتم عليها من هذه الأقوال؟” 

فوجى الجميع وشعروا بالخزي إلى حد ما. واعترفت فتاة شابة من بينهم: ”ليس الكثير. 
رلكتا شغرنا تحشر نااك" 

“كيف تشعر حيال الشخص الذي تسمعه يعلق تعليقات سلبية على شخص آخر؟ هل يجعلك 
هذا تثق فيه“ 

فأجاب رجل: “ق الواقع لا. بل إن هذا يجعلني آشعر نحوه بشعور غريب غير مريح. فأنا 
انفد آذه اذا کان يتحدٿ على هذا النحوعن هذا الشخص او ذاكف فكيف يتحدث عني من 
وراء ظهري؟۱“ 

"هل يعطيك هذا معلومات عن الشخص الذي يتحدث عنه؟ هل يجعلك تشعر نحوه بنفس 
الشعور الذي يشعر به؟” 

فأدلت طالبة أخرى برأيها قائلة: "لا. كل ما نعرفه هو أن المتحدث يشعر بمشاعر بُغض 
قوية تجاه هذا الشخص,» ولا نمرف سببهاء وليس هناك سبب يجعلنى أشعر بالمثل". 

"إذن قي نطاق التواصل والإهناع. كانت الأحكام المطلقة غير فعالة بالمرةء أليس كذلك؟ 
والآن فكر ثانية في هذا الشخص الذي تبفضه بشدة. وصف السلوك الذي يضايقك منه". 

الآن جاءت الإجابات مليئة بالمعلومات والتفاصيل ومسلية ومقنعة ق الوقت نفسه: 


"إنه لا يستمع مطلمًا لأي شخص.» ولا يحترم مشاعر الآخرين”" 
”انها تنتقد تنتقد الآخرين طوال الوقت". 
”انه عامل الأخرين بازدراء". 
"تنتابه نوبة غضب وهياج شديدة عندما لا تسير الأمور وفقًا لهواه. ولا يمكنك أن تعرف هل 
سيكون لطيمًا أم كريهًا ق المرة القادمة التي ستقابله فيها”. 
فقلت: ”حستًاء ما الفرق بين وصف السلوك وإطلاق الأحكام على الشخصية؟" 
فأ جاب شاب متحمس من العاملين قي الخدمة المجحتمعية: ا ول شيء هو آنني ار 
بالتعاطف عندما َ * E‏ الغالب كنت انیت الطريقة ة التي استجاب 
a‏ وهنا يعطيني إحساشا 
جس بأن المتحدث وثق بي عندما أخبرني بملاحظاته وتجاربه". 
"جیدا وماذا ایسا“ 
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ثم أضافت زوجته: ”نعم ألا نميل لرؤية الناس وفمًا لتوقعاتنا منهم؟“ ونظرت نظرة عابثة 
إلى زوجها ثم قالت: ”على سبيل المثالء لسنوات كنت واثقًا من أنني سأفشل قي إدارة حساباتي. 
وأنا توقعت منك أن تكون فاشلا قي المطبخ؛ ومن ثم واصلنا تحقيق توقعات أحدنا الآخرا” 

فضحك ضحكة قصيرة قائلا: “هذا صحيع! ولكن الآن بعد أن أخذت دروسًا في الطبخ 
على الطريقة الصينية ١‏ وبعد أن تحسنت كثيرًا قي التعامل مع الحسابات. أنا آسف لأنني أشعرتك 
بالغباء طوال هذه السنوات. قي الواقع أنت امرأة جميلة وذكيةإ” 

ونظر كل منهما للآخر نظرة ملؤها الحب» وابتسما ابتسامة مشرقة؛ بعد أن تفغلبا على 
حكمهما على بعضهما البعض. 


العصي والأحجار يمكن أن تکسرا عظامي› 
ولكن الشتائم يمكن أن تؤذيني بشدة! 
عندما كنا أطفالاء تعلمنا أن ”الشتائم لايمكن أن تؤذيني”. ولكن هذا بعيد كل البعد عن الحقيقة. 

ففي دراسة موسعة أجريت قي جامعة ستانفورد على الأشخاص الخجولين. وجد فيليب 
زينباردو أن ٠٠‏ في المائة من الأشخاص الذين خضعوا للدراسة شعروا بالخجل قي مرحلة معينة 
من حياتهم. غالبًا ما تكمل المجموعة ”الخجولة" عبارة: ”أشعر بعدم الراحة قي الحفلات التي 
لا أعرف فيها أحدٌا.".. بقولهم: 'لأنني خجول”. أما هؤلاء الذين لا يعتقدون أنهم خجولون فقد 
كانوا يضعون نقطة ببساطة لإنهاء الجملةء بحيث تكون الجملة قي النهاية: ”اشعر بعدم الراحة 
قي الحفلات التي لا اعرف فيها أحدًا“. 

لذلك فإن الأشخاص الذين يصدرون على أنفسهم هذا الحكم بأنهم خجولون يلومون 
أنفسهم على المشاعر التي تنتابهم. بل الأسواً من ذلك أنهم يتوقعون أن نفس الشيء سيحدث 
لهم دائمًا. وهكذاء فعندما يذهبون إلى حفل يتوقعون الشعور بعدم الراحة. لأنهم وهقًا للحكم 
الذي اصدروه على انفسهم خجولون بطبيعتهم؛ لذلك فقد برمجوا انفسهم على هذا الشعور. 
وهذا يجمل من الصعب أن يمروا بتجربة مختلفة قي المرة القادمة. 

إن الخلط بين السلوك والشخصية أمر شديد الخطورة» سواء فعلته مع نفسك أم مع 
الآخرين. فما سن اعد -طفل أم رجل بالغ- يفعل الأفضل عندما يتوقع منه الأسوا. 


انتبه لألفاظك: 
جرب هذا التدريب: لمدة يوم واحد كامل حاول أن تتجنب إصدار الأحكام على الآخرين! (إذا 
كنت تحتفظ بكراسة التوقف عن إطلاق الأحكام. أتمنى أنك الآن قد أصبحت قادرا على تجنب 
الحكم على نفسك) SE SE ACE E‏ > فقم على الفور 
بإعادة صياغة ما قلته لتجنب أي كلمات فيها د شبهة ”“الحكم' ' (مغرور أو كسول؛ الى آخره) عند 
وصف هذا الشخص. 

آجد تلامذتي» وهو محام مسجل يبلغ من العمر خمسة وسبعين عامًاء والذي اتخذ مهنة 
ثانية ناجحة بالتمثيل قي الإعلأنات. أخبرني أن هذا التدريب وحده قد غيّر ”طريقة وجوده في 
العالم". 


كيف تتوقف عن التظلدل من شاك؟ ١ه‏ 


وأخبرني: "لقد اتيت من بوسطن؛ وكان الناس هناك يميلون إلى إطلاق الأحكام على 
الدوام. وكانت عائلتي أنجلوسكسونية بروتستانتية من البيض الذين يعتبرون أنفسهم فوق 
البشر؛ وق الواقع لم أكن أرى الكثير من الأشخاص الذين تعتبرهم عائلتي -ومن هم في مستواي 
الاجتماعي تلقاتيًا -“خارج الدائرة”. كنت ضيق الأفق بشكل فظيع. أما الآن فقد أصبحت أذهب 
إلى مترو الأنفاقء وأنظر قي عيون الناس. لا يهم من هم هؤلاء الناس. وعندما يحدث تواصل 
بالأعين بيني وبين أي شخص. أشعر بالقرب منه؛ فقط لأنه إنسان مثلي تمامًا. حتى إذا كانت 
خلفيته وخبراته مختلفة تماما عن تلك الخاصة بي“. ثم أضاف قائلا "ليس لديك فكرة كيف 
غير هذا الحياة بالنسبة لي فقد أصبحت اشر بالألفة ٤‏ آي مکان» ولم أعد أقابل آي شخص 
ولا أحبه. أعرف أن هذا قد يبدو تفاؤلا غير واقعي. ولكنه الحقيقة". 

وأخبرني أن ابنه جاء لزيارته ذات مرة. ثم ذهبا معًا إلى كافتيريا تديرها “امرأة بغفيضة 
جدًا” لم تقل أَبدًاً كلمة جيدة على أي شخص. وقلت لابنى: ”انتظر» عندما يحين وقت الرحيل. 
سیم ای رکون صد , رالنریب آها تا ات دا ست وجه ارك الي 
للناس. فإما أنهم يعانون من مشاكل عائلية أو أن لديهم مشكلة أخرى؛ ولكن إذا كنت تتصرف 
معهم بلطف فسيضطرون قي النهاية إلى معاملتك بالمثل. 

وقد ذكرني هذا بقصة سمعتها عن رجلين كانا يذهبان إلى العمل سيرًا على الاقدام كل 
اليوم؛ ويمران ببائع جرائد سيى الطبع. وقي كل يوم يحيي الرجل الأول باثع الجراثد بلطف 
میتسمًا على الرغم من أنه لم يكن أبدًا يتلقى أية استجابة سوى غمفمة فظة. وأخيرًا قال 
له صديقه: "لما تشغل بالك بهذا الرجل الفظا” فأجاب الرجل الأول: ”لن أسمح له بأن يفسد 
يومي!" بعد فترة قصيرة أو طويلة؛ سيستجيب باثع الجرائد إنه أمر حتمي. 

إذا وجدت انك تشعر دائمًا بالفضب من معاملة الناس لك فتحمل مسثولية مشاعرك 
الغاضبة. واخ خطوة في انجاه تفيبر معاملتهم لك. 

كان ثمة فترة قي حياتي كنت أصرخ فيها في الفرباء كثيرًا. اذا گانوا لون دانا اشاء 
تستفزني؟ وأخيرًا اكتشفت أن غضبي هو الذي كان يجبرني على أن أكون عنيفة مع الفرباء؛ 
لأنني لم أكن أجرؤ على التمبير عن مشاعري للأشخاص القريبين مني. 

وسوف تتعلم ؛ E‏ الفصل الذي سنتطرق فيه لمشاعر الفضب؛» كيفية استخدام قوة الفضب 
-المعلومات والطافة الناجمة عنه - بطرق فمالة للكاريزما الخاصة بك. ان الفضب إذا ما 
استخدم بشكل لائق سيكون بمثابة أحد الموارد الطبيعية الرائعة. إن الابتعاد عن غضب الآخرين 
يساعد على تقليل مشاعر الغضب الخاصة بك. وإذا قللت من الأحكام التي تطلقها. ستشعر 
بغضب أقل تجاه الآخرين؛ وتصبح أكثر رأفة بنفسك وأقل خوفًا من أن يصدر الآخرون أحكامًا 
عليك! 


تقاط المتعهة 

ابدأ قي تجميع نقاط المتعة. أوجد ثلاث لحظات ف كل يوم أدركت فيها أنك تستمتع. إن نشر 
نقاط المتعة الخاصة بك ي يعطيك حماية طبيعية من الفضب الناتج عن إصدار الأحكام. ويمجرد 
أن تمرف ما بمتعك (مداعبة أشعة الشمس لسقف منزلك. أو ابتسامة غير متوقعة من شخصر 
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لا تمرفه أثناء انتظاركما معًا للمصعد. أو تلويح طفل صفير بيده الممتلئة الجميلة لك). لاحظ ما 
تشعر به ئي جسدك. 

ما الفرق فيما تشعر به قي جسمك بين صدمة التعرف على صديق قديم لم تكن تتوقع لقاءه 
وبين المتعة التي تجدها في تأمل لوحة جميلة؟ تذكر كل إحساس. 

بعد ذلك امنح نفسك ثلاث فرص ق اثناء اليوم لإنتاج تقاط المتعة دون أية مناسبة؛ ودون 
أية اثارة خارجية. أعنى متعة خالصة لا تشوبها شائبة! 

والآن. هل أنت على استعداد لتحدٌ حقيقي؟ عندما تكون قد اعترفت بالأحكام التي 
تصدرهاء حولها إلى اشياء ممتعة. ودع القلق. قم بإرخاء كتفيك ومعدتك . وتنفس ببطءء وافرد 
ظهرك؛ وفم بارخائه. وبدون أي سبب... استمتع! انك تدخل ارا جديدة» عا جدیدًا تماما 
عليك» وقي الوقت نفسه كان دائمًا داخل قلبك. وسوف تتملم قي الفصول التالية كيف تستعيده قي 
الوقت والمكان الذي تريده» وسترى كيف يستطيع هذا العالم أن يحمي ويحيي الكاريزما الخاصة 
بك. اولا من اجلك ثم من اجل الاخرين. 


مخزون التوتر الخاص بك 
وکیف تتعامل معه 


قال طائر الدودو بصوت مستاء: "ما ردت قوله هو أن أفضل شيء نفعله 
لكي نجفف أنفسفا هو سباق كوكاس“. 


فقالت أليس: ”وما سباق كوكاس؟” 


فرد الطائر قائلا: حسا: قلط ةة ة لشرحه هو القيام به“ . 
- لويس کارول» في “مغامرات أليس في بلاد العجائبي“” 


تمرف أجسامنا الكثير مما لا نعيه. بعض الناس يتعاملون مع أجسامهم كما لو كانت أعداء لهم. 
والآخرون يتجاهلونها تمامًا حتى تنهار. وقد أصبح الكثيرون على دراية بأن معاملة أجسامهم 
بذكاء (وجعلها تتحرك بالطريقة التي خلقت لتتحرك بها) يؤدي إلى تمتعهم بصحة عقلية 
وانفعالية فائقةء بالإضافة إلى صفاء الذهن والمتعة والإشباع. 

قي حلقة دراسية حرة عن الإعلام الكاريزمي 8۵14ء۲ ه1). قامت باربرا أر. وهي مديرة 
ناجحة وجذابة قي مجال الازياء؛ بعمل تدريب إفراغ الشحنة الانقعالية بالصراخ لمدة دفيقة 
كاملة بطاقة وحماسة رائعة. "يا إلهي؛ قلبي يدق بعنف وبسرعة شديدة. أشعر وكأنني فعلت شينًا 
خطيرًا جدًا! لم أكن أعلم أن هذا سيكون شعوري. كنت أعتقد أنه من السهل علي أن أصرخ» فأنا 
دائمة الصراخ!” إن حقيقة أن جسمها يستطيع أن يخبرها بأشياء لم تكن تمرفها بمقلها أدهشتها 
للغايةء لدرجة أنها كانت بداية انطلاقة حقيقية قي تخلصها من بعض المشاكل القديمة جدًا. لقد 
وجدت حليمًا جديدًا متميرًا: المعلومات والتقارير التي يستطيع توترها البدني أن يمنحها لها. 

إن التواصل مع جسمك واكتشاف مكان نقاط التوتر الخاصة بك جزء أساسي من اكتشاف 
الكاريزما الخاص بك والتمتع بها. فجسمك وعقلك هما السلك الذي تسري فيه طاقتك. فإذا 
حرقت الصمام الكهربائي (الفيوز) لأن السلك بالي فلن يكون هناك ضوء على الإطلاق. 
وتقليل الطاقة أو الاحتراق يؤديان إما إلى استخدام الدائرة الكهربائية بقدرة أقل من قدرتها أو 
تحمیلها بشکل زائد. 
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لحسن الحظ,؛ يعتبر الجسم أداة شديدة الحساسية؛ إذا كنت على استعداد لضبطه ليكون 
كذلك. فنحن نتلقى الرسائل من الداخل والخارج طوال الوقت. إلا أن الكثير منا يحاول أن 
بتجاهلها بقدر الإمكان. ولا نمير لها انتباهًا إلى أن تتفاقم؛ وتجبرنا على التعامل معها بعد أن 
تحولت إلى مشكلة كبيرة: قرحة أو وجع شديد في الظهر أو سكتة دماغية أو التهاب مفاصل أو 
حتى سرطان. فنحن (أو على الأقل معظمنا) لا نريد أن نعاني من وسواس المرض. ومن ناحية 
أخرى» فإن معظم الناس لديهم إحساس خفي أن أجسامهم خارج نطاق سيطرتهم. ويتمنون أن 
تجاهل الآلام والأوجاع سيجعلها تتصرف قي حال سبيلها دون تدخل منهم. 

وقد عزز الإيمان بالتكنولوجيا عادة إحالة المشاكل الميكانيكية إلى المتخصصين. فكلنا 
نذهب إلى الطبيب ليعطينا قرصًا أوشرابًا لحل أية مشكلة مرضية. والكثير من الناس ليس لديهم 
إحساس بالاتصال والترابط بين مشاكل الجسم ومشاكل العقل» لذلك فإن عبارة: ”أعراض 
نفسية جسدية" تعني بالنسبة للكثيرين أنك إما تتظاهر بها أو أن مرضك ليس خطيرًاء بمعنى 
أنه غير جدير بالاهتمام والعلاج. إننا جميعًا نتمجل لنسلب أنفسنا الحق قي المعاناة! 

منذ القرن الرابع قبل الميلاد. صرح الفيلسوف اليوناني أفلاطون أن ”كل آأمراض الجسم 
تأتي من العقل أو الروح”. فقد كان الناس على مر العصور يستجيبون لمشاعرهم بشكل جسدي. 
قهم ييكون ق القرج والخرن: وتخت وجوههم عند الخوف: وتخمر هند الإجراج واللضب 
ويتقيئون إذا أصابهم الرعب الشديد» او راوا شينًا مقززاء ويرتعدون عند الكرب. ولم يكن هناك 
من يربط بين ما يعانيه العقل والجسم إلا الشعراء والفلاسفة. واللفةء نظرًا لأنها أكثر ميلا 
إلى الحدس والبديهة مناء مليئة بالأفكار المعبرة عن الارتباط الحقيقي بين عقولنا ومشاعرنا 


وأجسامنا: 
”قلبي مثقل بالهموم". 


"اقعز أني خفیف كالريشة عندما أكون سعیيدا". 

اشقا وگان هنال Ce‏ على صدري. 

اا دة با 

ما الذي تشعر به بدنيًا وانفعاليًا؟ أين تشعر بالتوتر قي جسدك عندما تعاني من الخوف 
أو الفضب أو المصبية؟ (أين تشعر بالفرح أو بالإشباع أو بالمتعة؟ لقد بدأت بالفعل -مع نقاط 
المتعة- في إنتاج المشاعر المرغوب فيها قي الوقت والمكان الذي تحدده. ولكن عليك أولا أن تتعامل 
م المشاعر السلبية؛ م العقبات التي تمنعنا مںن الاستمتاع بقوتنا والكاريزما الخاصة بنا ء ونمنع: 
تدفق التوافق الحيوي مع الآخرين). 

فيما يلي بعض المشاعر الجسدية التي يخبرني بها معظم المشتركين في الحلقات الدراسية 
الحرة والجلسات اللاستشارية الخاصة. عندما يشعرون بالتوتر أو المصبية أوالحزن سواء أمام 

آلام تي المعدة 

توتر قي الكتفين والعنق من الخلف 


مخزون التوتر الخاص بك وكيف تتعامل معه 00 


انطباق الكفين 
تشابك الركبتين 
توتر ق المعدة 
رعشه 

تعرق الكفين 

انسداد الحنجرة 

آلام في أسفل الظهر 

ارتعاش الساقين 

الخفقان السريع للقلب 

جفاف الفم» أو إفراز كمية كبيرة من اللعاب 
ارتفاع الصوت أو اهتزازه أو ضعفه 

الشعور بالوهن 

الغثيان 

الدوار 

الشعور بصداع شديد في الصدغين 

ارتفاع درجة الحرارة. أو احمرار الوجه 
الاضطرار فجأة للذهاب إلى دورة المياه 
الشعور ببرودة اليدين وأصابع القدمين والأنف 
عدم القدرة على السمع بوضوح 

عدم القدرة على الإبصار بوضوح 

انهمار سيل من العرق مع الشمور بالبرودة 
تعرق الإبطين 

وجع قي الرأس 

صموية التنفس 

ضيق قي الصدر 


من الواضح إذن أنهم يمانون من أعراض بدنية كثيرة! 


ق حن ان الاعصاب اللاإرادية تتوتر» وتشد المضلات. تسرع ضربات القلب وتتقبضص 


الأوعية الدموية. مما يرقع ضفط الدم؛ ویکاد یسد الأوعية ارده تجت الجلد تمامًا. كذلك 


قد 


دات ي مضلات الوجه من الألمء ولکن ألمهدة والأمعاء تتو r‏ قف مؤقئًا عںن الهضم. . وترنخي 


المتحكمة ق الأمعاء والمثانة. مما يجعل الكثيرين يشعرون بالإحراج (علی حد قولهم: 


خشیت أن أتبول على نفسي!' ٠)‏ حتى أن الجنود المذعورين من المعركة قد يفقدون السيطرة 


تماما على الأمعاء. 


0٦‏ الأسرار الجديدة للجاذبية الشخصية (الكاريزما) 


ق حبن يحدث كل هذاء تستحث الأعصاب اللا|ارادية الغدد الكظرية لإفراز نحو تلاثين 
هرمونًاء وهذا من الأعراض المؤكدة (في التجارب المعملية) للضغط العصبي. فيرتفع مستوى 
الكوليسترول دون أن تأكل آي شيء! يتم انتاج الإيبينيفرين؛ الذي بعتقد أنه يرتبط بالخوف› 
a‏ ”تدفق الأدرينالين" . وھذا لیس سینًا تماما فهو يساعد قي لحظات الخطر, 
حتى تستطيع أن تقفز مسافة أعلى أو تجمل أثقالا أكثر أو تجري بسرعة كبر أو يكون رد فعلك 
أسرع. ويشعر الكثير من الفنانين والموسيقيين والرياضيين بهذا الشعور قي أفضل حالاتهم. 

ولكن المشكلة هي ان اجسامنا تدخل قي حالة من الضفط العصبي كرد فعل معقد وطويل- 
حتى إذا لم يكن هفاك خطر جسدي تتعرض له أو تهدید أو احتياج حقيقي لذلك- إذا لم نستطع 
أن نعيدها الى حالتها الطبيعية سواء بمواجهة ألموقف الضاغط أو الهروب منه. 

فقد يقول لك رئيسك قي العمل: “هذا التقرير متأخر. ولا أحب طريفتك قي تولي المشروع!“ 
وفجأة تشعر بجفاف فمك. وبسرعة ضربات قلبك؛ وهذا ما يّطلق عليه متلازمة ”القتال أو 
الهروب”. أو يقول لك صديقك أو زوجتك؛ "ما تعاملفي بهذا الأسلوب؟". أو ينظر لك أحدهم 
باشمتزازء أو يخرج أهم شخص قي الغرفة منها أثناء إلقائك لمرضك التقديمي؛ أو تخاف من 
إلقاء خطاب ي قاعة مليئة بالجمهور. هناك آلاف العوامل الصفيرة والكبيرة التي يمكن أن تثير 
ردود الأفمال هذه. خلاصة القول: إن مشاعرك تسبب تغيرات فسيولوجية حقيقية. تخيل ما 
يفعله قي جسمك حضور غداء عمل مشحون بالضغط العصبي؛ فأنت تفكر وتأكل وتكون مستعدٌا 
طوال الوقت. ولا عجب أن الكثير من المديرين التنفيذيين يصابون بالقرحة. 

وأؤكد لك أنك إذا استخدمت كراسة التوقف عن إطلاق الأحكام وانتبهت إلى الأشياء 
البسيطة »إلى جانب شعورك بما يحدث قي جسمك فسوف تنجح لا محالة . فثمة عدد مدهش من 
الأشخاص الذين لا يفكرون ٤‏ أجسامهم ! الاعندماتهار. ویندهشون عند اكتشاف أن أجسامهم 
۷ تکذب مطلقًا . فاذا ما احترمنا الإشارات الجسدية:ء كما تعلمنا أن نحترم الإشارات الانفعاليةء 
يمكننا أن نمهد الطريق للتركيز واستخدام الكاريزما الخاصة بنا. 

أن ردود الأغعال تختلف من فرد لآخر. لذلك فإن ما يزعجك قد لا يؤثر مطلقًا قي شخص 
آخرء والعكس صحيح. كما أن ما أزعجك منذ عام مضىء قد لا يؤثر فيك بشدة اليوم. وما تجده 
محفرًا لك قي أحد الأوقات. قد يمثل عامل ضغط قي وقت آخر. فلا تحكم على نفسك أو تفضب 
اذا حدث هذا . فكل ما يفعله إطلاق الأحكام هو منعك من أن تكون على وعي بالضغط العصبي. 
ثم تعترف بهء ثم تنفس عنه. . فالإحساس بما يحدث في الجسم له قيمة كبيرة جداء وهو مهارة 
يجب اكتسابها. 


ت 


وقد كتب الفيلسوف K8 es‏ الفلاسفة المغضلين لدى المتصوفين الفربيين» أن 
ا يمتلكون “ثلاثة عيون”. أي: ثلاثة طرق لاكتساب المعرفة. 

”عين الجسد“ ترى العالم الخارجي الذي يتكون من المكان والزمان والجماد والكائنات 
الحية. وتمتلك السرا د يا عبن الجسد. فإذا رميت عصا على الأرض» سيستجيب الكلب؛ 
بينما لا تستجيب الصخرة . أما ”عبن المقل“ فلها علاقة بالفلسفة والمنطق والعقل نفسه. فأنت 
لا تستطيم أن تشم أو تتذوق الرياضيات» ولا يمكن لأحد أن يرى الجذر التربيعي» ولكن لا ينكر 


مخزون التوتر الخاص بك وكيف تتعامل معه o۷‏ 


أحت ان هذه الحقائق العقلية قد غيرت عالمنا المادي بشدة. أما العين الثالثة فهي ”عين التأمل” 
وهي تسمو بالعالم العقليء وتمنحنا إحساسًا بالتوحد مع الكونء هذه التجربة التي مررنا بها 
جميعا قي وقت من الأوقات في حياتناء ولكننا es‏ أو صياغتها بالكلمات. ويطلق 
عالم النفس أبراهام ماسلوعلى هذه اللحظات ”تجارب الذروة” أا کارل یونج فقد تحدث عن 
”الوعي المحيطي'. 

وقد وصف لورانس ليشان قي كتابه ”الوسيط والمتصوف والطبيب“” The Medium, hê‏ 
Mystic, and the Physicist‏ العامل المشتر ك الذي ع بين الثلاثة قي أفقضل حالاتهم: 
فأحدهم لا يدرك نفسه ككيان منفصل عن بقية العالم؛ بمعنى أن هناك نوعًا من الوحدة. 
فالماضي والحاضر والمستقبل يجمعهم شيءَ واحد . وبالنسبة لبعض الناس» فد تكون هذه تجرية 
روحانية؛ وبالنسبة للبعض الآخر يأتي هذا الإحساس بالوحدة عندما يشعر الإنسان بالحب. آو 
عندما يمثل أو يستمع إلى الموسيقى أو يتواصل بود مع الطبيعة أو بجري. بل إن بعض الناس مروا 
بهذا الإحساس د تحت تاشر الأدوية. فمرضى السرطان قي المراحل الأخيرة الذين طون 155 
پشعرون بنوع من السلام والهدوء والتوحد المحيطي مع الكون» حتى إذا لم يكن لديهم اعتقادات 
او خلفية دينية. 

(في هذه اللحظة» أغلق عينيك» وتنفس بعمق» وارجع بذاكرتك إلى مكان شعرت فيه 
بالسعادة واللاسترخاء التام. واستفرق فيه بكل تركيزك لبضعة دقائق).. 

هذه التجربة الخاصة بالحقيقة المطلقة التي تأتي عبر "غين التأمل” نعرفها ايا باسم 
"التدفق"”. وهو مصطلح صاغه ميهالي سيكزينتميهالي. عندما تشعر بالكاريزما الخاصة بك. 
فأنت في حالة ”التدفق“. 


متلازمة التكيف العام لسيلي 
وصل دکتور هانز سیلي,؛ باحث الضغط العصبي الكندي الشهير إلى تتابع تفقصيلي لردود أفعال 
الضغط العصبيء أطلق عليه متلازمة ”التكيف العام". 

الخزء الول أو“ 'رد الفعل التحذيري” يماثل إلى حد ما رد فعل "القتال أو الهروب”. فكا 

ضغط إضافي يجمل من الصعب تحمل أي شيء. ETL ERÎ‏ 
ثم ذهیت إل عمل سیا لى اقداي وكان الجو ساحرًا؛ وعلى الرغم من أنك اعت عتقدت أنك 
قد استعدت هدوءك بالكامل مرة کروی دما تأخر المصعد قي المبنى عن الظهور. تشعر فجأة 
بالفضب مر مرة ثانية لدرجة أنك تكاد تصرخ في وجه أي شخص تقابلهء وسواء صرخت أم لا قانك 
تشعر بالرغبة قي أن تفعل. اما الجزء الثاني وهو ”مرحلة المقاومة' ترجع وظائف الحيوان التي 
يقع تحت الضغط إلى طبيعتها (في التجارب المعملية). وترتفع المقاومة لأي مثيرات للغضب. فادا 
استمر الضغط العصبي الشديد فقد تبداً (المرحلة الثالثة والأخيرة)ء »وهي الوهن الشديد. هذه 
المرة. عندما تظهر الأعراض التحذيرية لا يمكن الشفا ء منها ٠‏ ویموت الحيوان الذي تجری عليه 
التجربة ق المعمل. 

وبدلا من أن تحصل على المزيد من الأكسجين تشعر بأنك تحت ضفط أقل وان خواسلت 
لا تحصل على كم المعلومات الذي تحصل عليه قي العادة. . بشكل عام أنت تعاني قي الحقيقة من 
عدم القدرة على القيام بوظاتفك كاملة. إن أجسامنا تحصل على الإشارات مختلطة فعندماأً 
لا نستطيع أن نقاتل أو نهرب. فإن تراكم الأعراض يتوقف عن القيام بوظيفته. ويضيف المحهدد 


فكل 
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الذي تبذله لإخفاء ما تت تشعر به إلى الضفط الذي ترزح تحته . كما يرفع الإنكار العبء الفسيولوجي 
والانقعالي للضغط العصبي. والآن نستطيع أن نفهم السبب قي أن معظم الوفيات قي الولايات 
المتحدة الأمريكية وغيرها من الدول يمكن إرجاع السبب فيها لأمراض تتعلق بالضغط العصبي 
(وذلك وهقًا للجنة مجلس الشيوخ الأمريكي المعنية بشئون التفذية والاحتياجات الإنسانية. والتي 
يرأسها جورج ماكجافرن). يموت واحد من كل ثلاثة رجالء وواحدة من کل خمس سيدات 
بمرض القلب أو السكتة الدماغية قبل بلوغ الستين (مما لا شك فيه أن هذه النسبة ستزيد 
بالنسبة للنساء؛ نتيجة لحصول النساء على عدد أكبر من المناصب العالية قي التدرج الوظيفي). 

قام طبيبان نفسيان من كلية الطب بجامعة واشنطن. وهما توماس هولز وريتشارد راهي 
بعمل مقياس للضغط العصبي حتى يستطيع الناس فياس مدى الضغط الذي يشعرون به قي 
حياتهم خلال فترة السنتين السابقة لإجراء الاختبار. فإذا كان إجمالي النقاط التي تحصل 
عليها لكل سنة ٠٠١‏ أو أقل. فهناك احتمال ٠١‏ / أن تمرض قي السنتبن القادمتين. اما إذا كان 
اجمالي الدرجات من ٠١١‏ إلى ۲۹۹ فهناك احتمال ٠١‏ /. وحذار إذا كان المجموع ٠٠١‏ أو أكثر. 
لأن هذا يمني أن نسبة تمرضك للمرض تصل إلى ۸٠‏ . كما أن احتمال التعرض لأمراض خطيرة 
مثل السرطان والقلب والذهان يصبح اعلى بالنسبة لمن يكون إجمالي درجاتهم اعلى من .٠١‏ 
ما الهدف من اخافة نضك؟ 
الإدراك والاعتراف. تذكر هذين المفتاحين جيدًا. إذا أدركت الوقت العصيب الذي مررت به 
(انفصالك عن زوجتك أو تغيير وظيفتك ثلاث مرات» إلخ). فإن هذا الإدراك وحده يقلل 
الضفط العصبي الذي تشعر به! كما أن الأحداث الإيجابية مثل: شراء منزل والحصول على 
مكافأة أو التزوج تحمل أيصًا قي طياتها قدرًا من الضغط. وكما أشار ويل روجرز: "إننا نمرف 
أشياء كثيرة لم نكن نعرفها من قبلء ولكننا لا نمرف طريقة منعها من الحدوث”. 

وقد بينت الاختبارات قي المصانع أن العمال الذين كانوا على وشك الزواج كانوا يرتكبون 
أخطاء أكثر من المعتاد خلال الأسبوع أو الأسبوعين السابقين لحفل الزفاف! 

وفد طلب هولز وراهي من أربعمائة رجل وأفراة من أعمار وديانات وحالات اجتماعية 
مختلفة أن يقارنوا الزواج باثنين وأربعين حدثا آخر (من المعروف وفقًا للاختبارات المعملية أنها 
EE‏ وأن يعطوا لكل حدث قيمة رقمية أعلى أو أقل من خمسبن. كان 
الزواج يستخدم كنقطة مقارنة. نظرًا لأن أكثر أنواع الضغط العصبي حدة يبدو أنها تأتي من 
الملاقات الأسرية. 

انظر الصفحة التاليةء واحسب عدد النقاط التي تنطبق عليك ثم اجمع نقاطك الإجمالية. 

وقد وصح النقاد أن مقياس هولز-راهي يبدو أنه يؤكد بشدة على المشاكل الذكورية. 
فالأحداث المهمة ق حياة المرأة مثل سن اليأس واستئصال الثدي لم يأت على ذكرها مطلمًا. 

مرت سالي إم.. قي فترة عامين بتجربة رحيل ابنها إلى الجامعة وترك زوجها لها. كما 
إنها خضعت لعملية استتصال الرحم» وعادت إلى العمل كصاحبة مكتبة. وعلى الرغم من أن 
كل الأزمات التي مرت بها قد تخطتها بنجاح» ولكنها عندما بدأت قي التأمل كجزء من الحلقة 
الدراسية الحرة عن الكاريزما کا ان كل هذه الاأحداث فد ارهقتها؛ وانها كانت نأاعسة 
طوال الوقت. لقد جملها التأمل تدرك حقيقة الشعور بالضغوط المتراكمة قي حياتها. لقد كانت 


مخزون التوتر الخاص بك وكيف تتعامل معه 


مقياس هولز - راهي للضغط العصبي 
الحدت عدد النقاط 
موت الزوج أو الزوحة 1۰ 
الطلاق VY‏ 
انفصال الزوجين 10 
قضاء فترة قي السجن ۳“ 
موت أحد أفراد العائلة المقربين “r۳‏ 
الإصابات أو الأمراض الشخصية or‏ 
الزواج 0° 
الطرد من العمل EV‏ 
المصالحة الزوجية Xe‏ 
تفيير الحالة الصحية لفرد من أفراد الأسرة £ 
الحمل ٠‏ 
المشاكل الجنسية ۳۹ 
دخول عضو جديد في العائلة ۳۹ 
حدوت تعديلات في مكان العمل ۳۹ 
تغير الحالة المالية ۳۸ 
وفاة أحد الأصدقاء المقربين ۳۷ 
تغيير في نوع العمل ۳٦‏ 
تغيير في عدد الخلافات الزوجية o‏ 
رهن أو قرض يزيد عن ٠۰‏ آلاف دولار* ۳۱ 
حبس الرهن أو القرض ٠‏ 
تغفيير في مسئوليات العمل ۲۹ 
مغادرة الابن أو الابنة للمنزل . +q‏ 
حدوث مشاكل مع أهل الزوح أو الزوجة ۲۳۹ 
تحقيق إنجاز ضخم على الصعيد الشخصي ۲۸ 
بدء عمل الزوج أو الزوجة ۳٦‏ 
بدء أو إنهاء الدراسة ۳٢‏ 
تغير ظروف الحياة To‏ 
إعادة النظر في العادات الشخصية ع۲ 
حدوث مشاكل مع الرئيس في العمل ۳ 
تفيير ساعات أو ظروف العمل ۲٠‏ 
تفيير محل الإقامة ٠‏ 
تفيبر المدرسة ۲ 
تغيير العادات الترفيهية ۱۹ 
تغبیر الأنشطة المتعلقة بالعبادة ۱۹ 
تفيير الأنشطة الاجتماعية 1۸ 
رهن أو قرض يقل عن ٠۰‏ آلاف دولار* 1۷ 
تغيير عادات النوم 1٦‏ 
تفيير عدد الاجتماعات الأسرية ۱۵ 
تغيير العادات الغذائية ھ 
الأعياد 1۳ 
المخالفات البسيطة للقانون 17 


*وفقًا للاقتصاد الحالي. يكافئ المبلع الأصلي ٠١‏ آلاف دولار مائة ألف دولار. 
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الضغوط الهائلة التي مرت بها تتطلب منها أن ترتاح وأن تصلح نفسها. وإذا لم تكن قد ات 
قي التاملء كانت قي الغالب ستعاني من انهيار جسدي؛ لانها كانت تقود نفسها دون راحة او حتى 
ادراك ا كانت تشعر به حقيقة. وبعد شهر أو نحوه وجدت أنها لم تعد تحتاج للنوم بكثرة؛ 
زجفلها اتال د نتمتع بطافة متجددة» كما كانت من قبل. 

غالبًا ما يتعامل الناس مع الأز مات غير العادية بنجاح:ملحوظ. وكأن الجسم يعرف أنه ل 
يستطيع احتمال الانهيار؛ فاحيانا يمتمد البقاء قي حد ذاته على قدرتنا على الا تنهار. قي اثناء 
الحرب العالمية الثانية. تخطى أحد أصدقائي مغامرات تقشعر لها الأبدان: الهروب من معسكر 
العمل الإلزامي؛ شارف على الموت بالرصاص والقنابل وحقول الألغام؛ ؛ وفقد أبويه ومعظم أقاربه 
وأصدقائه. وكان يعيش على الخبز الجاف واللحم المقدد. الذي استطاع أن يحمله قي جيبه. ولم 
يصب حتى بنزلة برد. مثل هذه الحكايات ليست مستغربة. فهذه القوة الخارفة يبدو أنها آلية 
داع عادية. وبعد زوال الخطرء يمكننا أن نحتمل الانهيار. 

وغالبًا ما تظهر أفضل صفات الشعوب ف الأزمات القومية والدولية. فشدة الخطر توفر 
فرصا أكبر لتقديم الخدمات وللتصرف والشعور كإنسان جدير بالاحترام [الرمز الصيتى لكلمة 
أزمة هو عبارة عن تجميع رمزي الكلمتين خطر وفرصة). وقي أثناء حرب لندنء عايش الشعب 
الإنجليزي أفضل حالاته. 

لقد سمعنا جميعًا قصصًا عن أعمال بطولية خارقة قام بها أشخاص عاديون قي لحظات 
استشنائية: امرأة لا تستطيع السباحة تقفز من سفينة لإنقاذ ابنها من الغرق, أو رجل يجد قي 
نفسه القوة ليرفع سيارة لينقذ حياة صديقه الذي حبس تحت الحطام. قي مئل هذه الاوقات. يبدو 
اننا نتمكن من الوصول إلى مخازن للقوة داخانا تقترب من المهجزات. بدو أن اترا الناجم 
عن تلبية مثل هذه التحديات يزيل الكثير من الضغط السلبي للأزمة. ولكنك إذا عشت حياتك 
كلها كمعركة طويلة غير معترف بها (أوعانيت من خسائر عاطفية شديدة) ء فإنك لا تعرف أي 
دمار تلحقه بجسمك. إن المعاناة من الضغط العصبي لفتر ة طويلة دون معنى واضح يمكن |إدراكه 
بمكن أن تكون مدمرة؛ بل قاتلة في بعض الأحيان. 

تتسبب الأحداث السعيدة قي الضغط العصبي أيصًا. فإذا عانيت من سرعة الفضب أو سرعة 
الانفعال بعد حدوث شيء مثير أو مبهج في حياتك -مثل الفوز بجائزة أو إنجاب طفل أو الحصول 
على ترقية- فاعلم أن هذا التفيير هو ما يؤثر عليك. بالطبع؛ نرغب جميقًا قي أن نمر بهذا النوع 
من الضغفط العصبي وليس الاخرا على سبيل المثال: ابتسم أحد الطلية ابتسامة عريضة» وقال: 
"حستًاء أستطيع التعامل مع هذا". عندما سألته عما سيشعر به إذا فاز باليانصيب. 

يمکن أن سهم أي شيء قي الضغط العصبي الذي نعاني منهء ومن المهم أن تقرف ما 
تشعر بهء إذ إن الاعتراف وحده يمكن أن يخفف المشكلة. حتى إذا لم يتغير أي شيء آخر. كما 
أن التفكير بصوت عالٍ مع شخص متعاطف يخلصك من الضغط العصبي. ويمكنك أن تقوم 
باعداد مخزن التوتر الخاص بك إذا كنت تشعر بانك لست على ما يرام فالتواصل مع النفس 
هو خط الدفاع الأول أمام الضغط العصبي. وثمة بعض مصادر التوتر التي ينبغي أن نبحث عنها 
كل يوم. وبعضها ينبغي أن تبحث عنه من حين لآخر. إن الأمر أشبه بصيانة سيارتك. فعادة 
ملاحظة الضغط المصبي تمكنك من التواصل أكثر حتى تستطيع إحداث التفبير والتمامل مع 
المواقف غير المتوقعة (أن تكون متمر كرا ومتحركًا قي الوقت نفسه). 
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كل شيء في العالم يتحرك. والأمان الوحيد هو ألا تقف تقف ي مكانك وتقاوم وإنما أن تحافظ 
على مركزك حتى تستطيع أن تتكيف مع الأحداث بالطريقة التي تناسبك. ونحن نشعر بذلك 
داتعا عندما يحدت. وهنا یکمن تنافض جدید : فالأشخاص الذين يتمسكون بالأفكار القديمة أو 
طرق التعامل مع الأشياء القديمة يجدون أنفسهم قي حيرة شديدة من التفيرات التي تحدث قي 
العالم من حولهم؛ ويعلمون ذلك عندما يجدون أنفسهم لا يتفيرون معه. 


هل الأفكار القديمة ترهقك؟ 
“لا أعلم... شباب اليوم ليسوا جيدين.“. 
”الأطفال يجب رؤيتهم. وليس الاستماع إليهم". 
"المرأة بحاجة إلى رجل يحميها“. 
“ما الفائدة. لا يمكنك أَبدًا التفلب على النظام السائد". 


التشاؤم هو إدراك الجانب المظلم من الحياة وليس الحياة كلها. فإذا كان اتجاهك العام 
متشائمًا فهذا يعني على الأرجح فقد القدرة على السيطرة ة على نفسك. ولكن التغلب على المأساة 
الشخصية يمكن أن يكون ملهمًا وجذابًا قي حد ذاته. 

على سبيل المثال: كلنا نتذكر الممثل كريستوفر ريف الذي قام بدور سوبرمان الشهير. أصيب 
كريستوفر بالشلل قي نصف جسمه الأسفل بعد حادث ركوب خيل مروع» ولكنه لم يستسلم وأصبع 
الآن مخرجًا سينمائيًاء ومن الدعاة المتحمسين لحقوق المعاقين. (بالطبع ساعده على ذلك أنه 
كان بالفعل ثريًا ومشهورًاء ولكن هذا وحده لم يكن ليجعله شخصية بطولية تتمتع بالكاريزما). 

عندما تقوم بتحديد موقع الكاريزما الخاصة بك وتثق قي حدسك. فإذا لم تستطمع وفتها 
التحرك قي أحد الاتجاهات» فأؤكد لك أنك ستجد طريقة جيدة لتتحرك قي اتجاه آخر. وسوف 
تجري مع العالم؛ حتی اذا کنت بدون ساقین. 

وعندما ترف أن العالم سيسمى نحوك ويقابلك على الأقل في منتصف الطريق» فسوف 
تتمگن من أن تتصرف نال خاول ان تضرف كمال" كنت واففًا قي الحب ليوم واحد. ما 
الشعور الذي تشعر به؟ قبول الذات والبهجة والشعور اللطيف بحدوث أشياء جميلة قي الحاضر 
وق المستقبل» كل هذا سيغير شعورك تجاه كل لحظة قي يومك. وسوف يلاحظ الآخرون مدى 
تجسن مظهرك: "هل ذهبت قي إجازة؟ أم أنك قد وقعت قي الحب؟” 

الطاقة وقوة الحياة والشهية والحماس. إنا نحتاج لمثات الطرق لكي نثير هذه الصفات 
الجميلة قي نفوسنا ؛ لأن هذه الصفات هي المادة الحقيقية للكاريزما الشخصية. 

والآن. كيف تفحص مخزن التوتر الخاص بك؟ الفئات الأساسية هي الجسم والنفس 
والجانب العقلي والعاطفي والاجتماعي (وأنا مدينة ة بمعظم هذه المعادلة لسيدنى ليكر مؤلفة 
كتاب ”الطريقة الطبيعية للتحكم قي الضغط العصبي“ 001۲01 (Natural Way to Sess‏ . 

ثمة نومان من التوتر ينبفي أن تلاحظهما. الأول: هو التوتر الناجم عن الطوارئ. وسوف 
أعطيك الإسعافات الأولية لبعض المشاكل الأكثر شيوعًاء والتي تسبب هذا النوع من التوتر. أما 
الثاني فهو ذو نطاق أوسع؛ فهو يتعلق بالأحكام السلبية التي نتجت عن الرسائل السلبية القديمة 
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وكيف تؤثر على عقلك وجسمك وهويتك الاجتماعية. وتعتبر كل الأعراض التي تشعر بها مهمة 
مفيدة كمصادر للمملومات. 

عندما تدرك أن كل شىء ذو صلةء يمكنك أن توجه تدفق الطافة ق اتجاه تمزيز الكاريزما 
الخاصة بك وذلك بالتخلص من كل العقبات الموجودة في الطريق. وسوف تصبح بارعا في عمل 
تغييرات صغيرة تنتج شعورًا مختلمًا . شعورًا بالسيطرة والسيادة. فوفمًا لما قاله باکمنستر فولر: 
"لمهم فعلا ليس أبِدًا ما يبدو آنه يحدث“ . فسواء قررت أن تنزل على السلم عدوا ق المينى 
الذي تسكن فيه بدلا من أن تستقل المصعد. أو تمتنع تمامًا عن تناول السكرء وال فن اول 
املح أو تمارس تدريبات التاي كي أو تستمع تمم الى سو قى الفرفة. او ختی تذهت الى ملك سرا 
على الأقدام من طريق مختلف. فمجرد اختيارك للتغيير يقلل الضغط العصبي» ويفتح القنوات 
للكاريزما الخاصة بك قنوات الجاذبية والاستمتاع بالحياة. 

عندما ملا الأشخاص الذين اشتركوا قي الحلقة الدراسية الحرة الخاصة بي الاستبيانات. 
كانت النسبة الأكبر منهم (حوالي ۷١‏ /) يقولون إنهم يشعرون بالتوتر ق الحنجرة أو العنق أو 
الرأس أو الكتف أو الصدر. عندما تتذكر أن هذه الأماكن هي التي يخرج منها الكلام تصبح 
هذه الأجوية مفهومة جدا. و ١‏ / كانوا يشعرون بتقلصات قي المعدة (والبعض كانوا يشعرون 
بأعراض أخرى). لذا فيما يلي الإسعافات الأولية للاتخلص من التوتر الناجم عن الطوارئ. 
اللخلص من التوتر الناجم عن الطوارى 
عندما تواجه موقفا صعبًاء توقف. واكتشف الشعور الذي تشمر به (الأعراض البدنية والعقلية)ء 
وابدأ قي التنفس ببطء شديد. صف مشاعرك بالكلمات بصوت عال |إذا أمكن أو ق 
عقلك |إذا لم تستطم عمليًا. وسوف تشعر بتحسن بعد دقائق 

قي الصفحة التالية سوف تجد مقياسًا آخر لتقييم الضغط العصبي. واي ارجات 
الخاصة بهذا المقياس (كل درجة تبين مدى صحة العبارة. أو قدر الوقت الذي ت تقد أن هذه 
العبارة صحيحة فيه بالنسبة لك ): 


=٠‏ ليست صحيحة بالنسبة لي مطلمًا 

|١‏ = صحبحة صحيحة إلى حد ما أو صحيحة لجزء من الوقت فحسب 

۲ = صحيحة نسبيًاء أو صحيحة لنصف الوقت تقريبًا 

٣‏ = صحيحة فمليًا . أو صحيحة لمعظم الوقت 

؛ = صحيحة طوال الوقت 

عامل الضغط العصبي الشخصي (۶5۴) الذي يساوي ۵ يشير إلى حياة خالية من الضفط 
العصبي. أما عامل الضغط العصبي الشخصي الذي يساوي ٠١‏ فيشكل إعاقة مؤكدة لسلامتك 
الانفعاليةء والذي يساوي ٠١‏ يشير إلى إعاقة خطيرة. والذي يساوي ٠١‏ أو أكثر يشير إلى وجود 
مشاكل انفعالية خطيرة وخطر محدق على الصحة. إن الوصول إلى حالة من التقدير السليم 
للذات هو بالتأكيد العلاج الأكثر فعالية للتخلص من الضغط العصبي. 


كيف تغیر کيمياء وعیك؟ 
من السهل أن تفعل هذا ولكنه فقط يتطلب منك الإدراك والممارسة؛ لذلك تدرب قبل أن تمر 
.بمشكلة حاأدة. 
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عبارات الضفط العصبي* 


أشعر بالضالة وافتقاد الكفاءة بالمقارنة بالآخرين. 

أشعر بأتني عديم القيمة وأشعر بالذنب عندما أتعرض للنقد أو الإدانة. 
أصاب بالإحباط بسهولة. 

أنا في حاجة ماسة لإثبات قيمتي وأهميتي. 

أنا قلق بشأن مستقبلي. 

لدي صعوبة في اتخاذ القرارات والالتزام بها. 

أشعر بالغضب بسهولة. 

أحتقر الأشخاص الذين لا يفعلون ما ينبغي أن يفعلوه. 
أنزعج بشدة من التوقعات المحبطة. 

لدي احتياج ماس للتحكم في الآخرين والسيطرة عليهم. 
ألوم نفسي على أخطائي وهزائمي. 

لدي احتياج قوي للقبول والاتفاق. 

أنا معتاد على تأجيل ما يجب أن أفعله. 

لدي حاجة ماسة للحصول على قبول الناس لي. 

أخاف من الشروع في المساعي الجديدة. 

لري حساسية من الضغوط الاجتماعية. 

لدي خوف شديد من الفشل. 

لا أستطيع الاعتراف بخطئي. 

أنا أقلق على من أحبهم. 

أشعر بالضغط نتيجة تحمل المسئولية. 

لدي حاجة قهرية للوفاء بتوقعات الآخرين. 

لدي حاجة قهرية للفوز. 

أنا نافذ الصبر وأقلق بشأن إتمام المهام في وقتها المحدد. 


عامل الضفط الشخصي (۴5۴) (مجموع كل هذه الدرجات) 
Stress Inventory No. 25. Copyright H. L. Barksdale. Courtesy of Barksdale Foundation, Laguna‏ * 
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.١‏ اجلس واحسب عدد أنقاسك لمدة دقيقة (احسب كل نفس كشهيق واحد وزفير واحد). 
معظم الناس يتنفسون حوالي ١١‏ إلى ۱۸ نفسًا قي الدقيقة. إذا كان معدل التنفس الخاص 
بك أعلى» فأنت تقع تحت ضغط شديد. وإذا كنت تتنفس ۷ مرات ق الدقيقة أو أقل» فأنت 
تعتبر أكثر هدوءًا ورباطة جأش. وسوف تكون كذلك بالفعل. ٠‏ 


۲. والآن, قم بإبطاء معدل تنفسك بإرادتك. 
بالون التنفس 


قم بالزفیر مخرجًا كل الهواء الموجود قي رئتيك بتنهيدة كبيرة ومسموعة (خاصة إذا کنت تشعر 
بالضفط العصبي بالفعل) واحتفظ برئتيك خاليتەن لعدة ثوان. تخلص من كل الضيق الذي 
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تشعر به قي وجهك وعنقك وفكك وكتفيك ورأسك وظهرك وصدرك ويطنك. وأثناء خروج الهواء 
عبر أنفك» تخيل أنك تنفخه كما لو كنت تنفخ بالونًا من أسفل (البالون هو أسفل بطنك). 

تخيل أن البالون جميل جدًا؛ باللون المفضل لديك (أي لون يخطر ببالك أولا). لا تهتم 
بالعملية الفسيولوجية الفعلية؛ فهذا التخيل يمنحك القدرة على أن تتخلص من الضفط العصبي 
فوراء ويزيل تراكم حامض اللبنيك من عضلاتك المشدودة. ويهدئ جسمك كله. ويوفر له 
الأكسجين والحيوية مرة أخرى قي غضون توان معدودة. 

تمهل.. تاكد من أن كتفيك فد استرخیا. 

قم بالزفير بانتظام وببطء لتصل إلى سبع مرات قي الدقيقة. وانظر إلى البالون ينكمش 
ببطء أثاء الزفير. 

احتفظ بهذا الوضع حتى تعد إلى رقم ١‏ ثم ابد ثانية. 

استمر قي هذا التمرين لمدة خمس دقائق أو إلى أي فترة تريدها. 

في الفصل 1 سوف أشرح لماذا يعتبر هذا التمرين سلاحًا سحريًا يمكنك استخدامه قي أي 
وفت وقي أي مکان. من الهم أن تمارس هذا التمرين عندما لا تكون في حاجة إليه حتی یصبح 
سهلا وطبیعیا بحیٹ تستطیع القیام به وقتما تشاء» دون أن تمنحه كامل انتباهك. إن التركيز 
على شيء يعتبر في العادة عملية آلية بالكامل أمر غير معتاد بالنسبة لمعظم الناس» لذلك من 
الشروري أن ره هلان وفك فراقك. بهذه الطريقة ستكتشف الشعور الناجم عنهء > وإلا لن 
تتذكر أبداء قى ظل الرعب والإثارة والتوتر والأزمة أن تتنفس ببطء. فسوف يقول عقلك الواعي 
على الأرجح: ”أوه. اخرس واتركني لشأني» لدي أشياء مهمة أتعامل معهاء لا تزعجني بالتنفس 
أيصًا. لدي ما يكفيني من المشاكلا” 

ثمة إحساس كامن قي مكان ما من نفوسنا أن التنفس السريع يساعدنا على التعامل مع 
المشاكل؛ فبالتنفس السريع ندرك أن الموقف جد خطير. إننا نقترب بشدة من المشكلة والأمر 
الطارئ لدرجة أننا نكاد ندفمه بنفسناء فثمة شعور ما يجملنا نصدق أن هذا سيفيد. هل تتذكر 
آخر فيلم رأيته لجیمس بوند عندما کان كل الجمهور يمسكون أنفاسهم ويقولون ”آه-أوه" كما لو 
كان هذا يمكن أن يساعد البطل؟ 

إذا كنت تدقع حملا ثقيلَا مع عشرين شخصًا آخرين؛ فإن تنفسك السريع يمكن أن يساعد 
على تحريكك لتنفيذ عمل بطولي يفوق قوتك الطبيعية. ولكن قي معظم الوفت يؤدي حبس النفس 
أو التنفس بغير انتظام أو بسطحية -كما يفعل معظم الناس بلا وعي عند وقوعهم تحت ضغط- 
إلى زيادة صعوبة التعامل مع هذا الطارئ؛ لأن هذا يحرم عقلك من الأكسجين المتزايد الذي 
يحتاجه» والتوتر الذي يسببه هذا يتدخل أكثر وأكثر مع القدرة على تأدية الوظائف الذي صمم 
رد فمل الضغط العصبي الأصلي ليوفرها. 

أما المكاقيْ العقلي للتنفس السريع المتوتر فهو القلق. فمعظم الناس يقلقون لأنهم يشعرون 
قي عقلهم الباطن أن هذا القلق سيفيد؛ وهو يؤكد لهم طيبة فلوبهم واهتمامهم وتحملهم 
للمستولية. ( "إذا قلقت بشأن إتمام الوظيفة بكفاءة. فأنا أستحق ما يدفعونه لي قي العمل". "إذا 
قلقت بشأن أطفاليء فأنا أب جيد"). 

وقال آرثر إل.: “أنا أحتاج للقلق لكي يحمسني على العمل حتى أستطيع أن أنجز المهام 
الموكلة إلي”. كان معتادًا على تعاطي الفاليوم لكي يخفض مستوى قلقه إلى نسب يمكن التعامل 
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معها. وبعد أن بدأ تدريبات التنفس» وجد أنه لا يحتاج للقلق بعد الآن؛ كان منتَجًا ومسترخيًا ف 
لزت اقسة: 

تلأسف الشديد. القلق مثله مثل التنفس السريع لا يؤدي مطاقًا إلى زيادة الإنتاج. فنحن 
عندما نتوحد مع الخوف والقيود. فإننا نقطع خطوط الإمداد التي توصلنا بالحدس» وسمة 
الحلةوالتوة الدا ية لذلك قم بالتدريب على تمرينات التنقس عندما لا تكون مشغولًا بشيء 
آخر. وريما تندهش عندما تكتشف كالكثير من الناس» أن التنفس ببطء مخيف إلى حد ماء في 
البداية؛ لأنه يجعلك تدرك حقيقة أنك كاثن فان. 

وقال بيلي آرت وهو محام رياضي شاب يشترك قي الحلقة الدراسية الخاصة بي: ”يا 
الهي؛ ان التفس تبط ء عمل ميب ٠‏ فمد شعرت بالإجهاد عندما انتهیت. كانت معدتي مشدودة 
ومجهدة. . لم أكن أستطيع الانتظار لكي ألتقط نفسي التاليء كان علي أن أستنشق تنشو أكبر قدر 
ممكن من الهواء". فسألته إن كان يعلم ما إذا كانت ولادته كانت متعسرة أم لا. فقال ببطء: "لا. 
ولكنني عندما كنت رضيعاء > كدت أموت من مرض معوي خطير وقطموا جزءُا من أمعائي قبل 
ان أبلغ السنة الأولى من عمري". لقد احتفظ جسمه وجهازه العصبي بالذاكرة الجسدية لهذا 
المرض المبكر. ٠‏ وقد عكس تنفسه الخوف من الموت الذي كان ذاكرة طفولية مبكرة. 

ابتكرت له تدريبًا تدليكيًا لطيمًا يقوم به بنفسه» والذي غيّر قي عشرين دقيقة الطريقة 
التي يتنفس بها منذ ثمانية وعشرين عامًا. وبعد ذلك» استطاع أن يقوم بتمرين التنفس البطيء 
ويشعر بجسمه كله الاسترخاء والراحة التي يجلبها هذا التمرين. 

أما مالكولم إن. فهو مرشح سياسي» كان رجل صناعة ناجح» وقد أتى إلي لأن أسلوب 
حدیثه کان رکیکا ومتقطفًا »ولم يكن يدل على السيطرة ة. كان مالكولم أيضًا يعاني من نمط تنفس 
غير منتظم؛ > وفوجِن أيصّا عندما وجد أن التتفس البطيء أمر شديد اأالصموبة بالنسبة له. 

قال لي ببطء: "لا أدري لما يكون هذا صعبًاء ولكنني أجد نفسي أتوق للحصول على الهواء 
بعد الزفير الطويل. وأتمنى أن أستنشق نفسًا آخر في أسرع وقت ممكن. ولا أستطيع أن أدخله 
E‏ 

نظرًا لأنني لاحظت أن صموبات التنفس في بعض الأحيان تكون نتيجة الولادات المتمسرة. 
فقد سألته إن کان قد عرف شيئًا غير عادي عن ولادته. 

فأجاب بنظرة ملؤها الدهشة: "حسئًا. ٠‏ قي الواقع. كدت أختنق عند ولادتيء فقد كان الحبل 
السري ملفوفا حول عنقي(“ لقد كان قي داخل هذا الرجل البالغ من العمر خمسة وخمسين 
عامًا رضيع مذعور يصارع من أجل التقاط أنفاسه كي يظل على قيد الحياة. بعد أن صرح 
بهذه الذكرىء استطاع أن يتنفس بسهولة أكبر. ولأول مرة قي حياته تمكن من ان تقض ء 
وبانتظام. والمدهش أن هذا التفيير البسيط قي التنفس جعله أكثر تركيرًا وحسن قدرته على 
التواصل بالأعين. كان قد أشار إلى أن الناس يشتكون من أنه لا يستمع إليهم وأن زوجتهء التي 
كانت مرافبة جیدة له تنتعده؛ لأنه کان یداوم على النظر حوله أخناء حدیث الناس اليه. . ويمجرد 
ا أصبح التتفس البطيء المنتظم عادة غير من مستوی |دراکه. ووجد أنه يتمتع بصبر ضر اک 
وتمكن من أن يركز على الحاضر بدلا من التفكير الدائم فيما حدث للتو أو ما سیحدث ا 
يستمع للناس بالفعل عندما يتحدثون إليه. 
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ومتحه هذ! القرصة لأن يلاحظ جملة الرسائل التي يتلقاها من الناسء وأصبح يجدهم 
أكثر لطقًا من مجرد كلماتهم» التي كان يميل لأن يتسرع ويكملها بالنيابة عنهم عندما يتحدثون 
إليه۔ لقد اكتشف الآن أنه يحصل على معلومات أكثر وضوځا واكتمالا من الناسء وكذلك يحصل 
على استحسأنهم» فهم بشعرون بالإطراء من انتباهه الكامل ونظرته المركزة عليهم. لقد حدث 
له سلسلة من التغييرات الرأئعةء وكلها بسبب تغبير طريعة تنفسه. وق الحملة السياسية التالية 
كانت الكاريزماً الخاصة به أكثر قوة. يل إته فاز ف الانتخابات 

وثمة عميل آخر وهو طبيب نقسي لامع قي العقد الرايع من عمره. لاحظ لدهشته أن رد فعله 
ق المر أت القليلة الأوئى التي مارس فيها تمرين التنفس البطيء كان هو الذعر. وقال بارتياح راثع 
ي الاسبوع التالي: 

"لقد قررت أن أواصل هذ! التمرين حتى إذا مت فق المحاولةء وكنت أشعر بخطورته الشديدة 

كما لو كنت أواجه احتمال الغرق. وقد زادني إحساسي بأتي أستطيع اختيار تنقيذه قوة لأن 

أفعله مرارً! وتكرارًاء حتى لم يعد مخْيمًا بالقسبة لي۔ وأنا أعرف الآن أني أستطيع الميطرة 

على أي خوف أعاني منه قيل إلقاء إحدى محاضراتي؛ لأتها لن تكون أبدًا تجربة أسوأ من 

هذه التجربةا وقد منحني هذا الإحسأس بالقدرة على التحكم راحة شديدة. وأصبحت 

راضيًا جِدّا عن نفسي؛ لأتتي تمكت من التفلب على ذعري”. 

وارتسمت على وجهه صارم الملامح ابتسامة انتصارء وبالتدريج ومن خلال هذا التصر 
الكبير تمكن من أن يحرر حس المرح والدعابة والاستمتاع بالكلامء واصبح محاضرًا تاجخًا تحبه 
الجماهير. 


اللصرف 2 حالة التعحجل 
الآن أصبحت مستعدًا لأن تتعلم سلاځا سريًا شديد الفاعلية ضد الضغط العصبي الناجم عن 
التمجل. فكلنا نمر بلحظات يكون لدينا فيها تسعة عشر شيئًا نريد أن نقوم بها ووقت قليل جدًا 
للقيام بها. وفيما يلي طريقة متميزة جدًا لكي تكون كفتًا وهادنًا ورابط الجأش وأنت متمجل. 
السرهو: كلما زاد تعجلك» زادت حاجتك إلى التنفس ببطءء حتى إذا وجدت مقاومة داخلية أو 
لكي أتحرك بسرعة أيها الغبي!”). 

وافضل طريقة لكي تدرب (قبل أن تقع تحت ضفط عصبي) هي ان تمشي اولا ببطء ثم 
بسرعة شديدة. اشعر بالإحساس المركب لإبطاء التنفس وأنت تزيد من سرعة حركتك. تأكد 
من استرخاء كتفيك؛ لا يجب أن ترى أي دليل على أنك نتنفس بعمق. هناك نوع من المتعة التي 
تفبثق من هذ! التنفس المتناقض. وسوف تشمر برضا عجيب في حقيقة أنك تبدو متعجلا. ولا أحد 
غيرك يعرف أنك قي الحقيةة تتحرك بيطء شديد (نظرًا لأن تنفسك يحمل الحركة) وأن لديك 

وفيما يلي السلوك الأحمق المتشنج غير المتناسق الذي يحدث نتيجة للعجلة: ” يا إلهي. أين 
مفاتيحي؟ ماذا فعلت بحقيبتي؟ هل قمت بإطفاء الموقد؟ مل أغلقت الباب بالمفتاح؟ هل تذكرت 
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الاتصال بالسباك (أو بالنجار أو بزوجتي أو رئيسي ي العمل أو الأطفال)؟ أتدري هذا النوع 
من تفاصيل آخر لحظة التي تتساقط من رءوسنا كما تتساقط الأوراق من أيدينا عندما نجري 
ممرعد وأفضل تمبير يمكننا أن نصف به هذا الإحساس بفقد العقل الذي ينتجه التسرع أننا 
نصبح كالدجاجة الدائخة .ودلا هن كل هذ الحركة التي تكاد تكون تشنجية والمفتقدة للتدفق؛ 
أصبحت تتحرك في سلسلة متصلة من الأنفاس البطيئة الهادئة ئة التي تستخدم كل الأدرينالين 
الذي يرز قي جسمك. وترسل الطاقة والمعلومات للمخ. وهذا يخلق إحساسًا تفصيايًا معقدًا بكل 
جزء من الثانية بحيث يشعر مركز الإحساسات قي المخ بوجود وقت لإتمام كل ما تحتاج لإتمامه. 
ویشعر بإاحساس رائع بأنك تعبر هذه الأزمة بانسيابية وسهولة شديدة. 


ال رة 

ا ااکر ي غا لدی معظم الناس ضيق الحنجرة أو توترها الشديد» فيخرج 
الصوت عاليًا کل مجر أو غير مسموع بالمرة. مما يمكن أن يدمر ثقة أي شخص ف نفسه. 

ات انال لمجموعتها: ”شعرت بمهانة شديدة! فقد كنت قد بدأت لتوي القاء عرض 
تقديمي لعشرين رجلاء وشعرت بأن صوتي يهتز ويتقطع. . كان هذا كل ما أستطع أن أفعله للخروج 
من هذا الموقف. فماذا أستطيع أن أفعل؟ لا أريد أن يحدث هذا اة اا ما حییت)“ 

فيما يلي بعض التمرينات التي تحافظ على حنجرتك مفتوحة وصوتك واثقًاء وتمكنك من 
استخدام كامل نطافك الصوتي حتى ذا كنت عصبيًا. كل هذه التمرينات يجب أن تتدرب عليها 
عندما تكون هادتًا وي غير حاجة لها. 
التثاؤبات الأساسية 
أولا: تثاءب! هذا صحيح» تثاءب. يعتبر التثاؤب واحدًا من تمرينات الاسترخاء الطبيمية الراثعة. 
تماما مثل الضحك. إذا لم تستطع أن تبدأ عملية التثاؤب. فارفع شفتيك لأعلى. بعيدًا عن 
أسنانك, كما لو كنت تزمجر, ثم استنشق» واغمض عينيك» ثم افتح فمك على اتساعه» ق کل 
الانجاهات» بحيث تبرز العضلات الموجودة قي عنقك؛ وتسمع هديرا قي أذنيك - والآن تثاءب! 
ليس هناك حل آخر. فالمبالغة وحدها يمكنها أن توصلك للشعور الذي سيستولي عليك؛ ويرخي 
وجهك وعنقك وحنجرتك كلها. إنك تتعلم أن تحاكي عملياتك التلقائية حتى تستطيع استخدامها 
عندما تحتاجها. . جرب هذا عدة مرات حتى يصبح سهلا عليك آن تقوم به في أي وقت وأي مکان. 
اذا كنت تشعر بالسخافة وأنت تقوم بهذه التمرينات فقم بالتدريب عليها قي غرفة نومك أو قي 
دورة المياه» ولكن عليك أن تستفرق فيها تمامًاء وإلا لن توصلك إلى آليات الاسترخاء الطبيعية. 
ولن تفيدك بالمرة. 

ربما تجد أنك بمجرد أن تبدآ هذا التمرين من الصعب أن تتوقف عنه! جيدا استمر فيه 
حتى تفقد الرغبة قي التثاؤب تمامًا. 

بمجرد أن تتقن هذا لدرجة أن تستطيع بدء التثاؤب قى أي وقت» فتثاءب بفمك مغلقًا. فكانا 
نتذكر أننا نفعل هذا كثيرًا عندما نشعر بالملل؛ ولا نريد إظهار ذلك في اجتماع أو حفل ممل أو مع 
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شخص يثير ضجرنا. والآن. على أية حال كن على دراية تامة بردود أفعالك العضلية. فاللسان 
منخفض قدر الإمكان خاف الحنجرة» ويرقد قي أسفل الفم؛ ومقدمته مسطحة: وليست مشدودة 
للخلف» وجانييه ملامسبن للثة؛ واضغط على منتصف اللسان لأسفل بأقصى قدر ممكن. فهذا 
يكبر المساحة داخل الفم. 


تثاوب كرة الهليوم 
تخيل أن هناك كرة ضخمة مليئة بالهليوم داخل فمك تضغط على الجزء العلوي لأعلىء وعلى 
الجزء الخلفي ليلتصق بعنقك من الخلف. وعلى الجوانب والقاع لأسفل. إذا وضعت أطراف 
أصابعك على جانبي عنقك من الخلف؛ ستشعر بتمدد العضلات للخارج» ولأسفل عندما تتثاءب. 
سواء فاتحا أو مغلقًا فمك كما أن أذنيك ترجغان للخلف أيضا. وقخفض مؤخرة اللسان لأسفل: 
إذا آردت أن تساعد على الوصول للإحساس فضع ملعقة على مؤخرة لسانك بالطريقة نفسها التي 
كان الطبيب يفحص بها حنجرتك عندما كنت طفلا. إذا قمت بتوسيع الحنجرة لأسفل في مؤخرة 
اللسان فلن تشعر بالقيء عندما تفعل ذلك. فالقيء يعني أنك قد أغلقت الحنجرة من أعلى. 

بمجرد أن تتمكن من القيام بعملية التوسيع هذه قي أي وقت وقي أي مكانء ابدأ قي الهمهمة 
(همممممممممم). لاحظ إذا كنت بدأت صوت الهمهمة بطقطقة بسيطة قي حنجرتك؛ 
هذه الطقطقة يطلق عليها سكتة لسان المزمار. عندما كنت أمثل قي المسلسلات التليفزيونية 
النهارية. كنا نشير إلى بعض المواقف العاطفية بمصطلح ”مشاهد السكتة المزمارية". فكل هذه 
المشاهد كانت تبدأ بانغلاق فعال قي الحنجرة: “أوه. جون» أرجوك... أنا لا أستطيع... أنا... أنا 
(تنهيدة)... أناء آه... أنا لا أدري ماذا أفمل... آلا تدري؟ أنا أعلم ولكن... أنا... أنا لا أستطيم” 

لسان المزمار هوهذا الجزء اللحمى الصغير الموجود فوق الأحبال الصوتية أعلى الحنجرة. 
والسك المزمارية صنل الك قدا أة كلمة تدا حرف الأت الفترحة أو الكسرزة والشرمة 
بغلق الحنجرة مؤقدًا لبدء الصوت. إنها طريقة فعالة للتأكيد على الكلمة. ولكن الكثير من الناس 
يبدءون كل الكلمات بهذه الطريقة؛ وتنحبس الأصوات قي الحنجرة؛ وتحرم من التذبذبات الفنية 
التي يستطيع النفس منحها للصوت إذا خرج من الجذع واختلط بالأصوات التي تنتجها الأحبال 
الصوتية. وترسلها عبر تجاويف الراس. عندما تنغلق الحنجرةء فانت تستبعد ثلاثة ارباع 
الماح الصوقة. 

من المهم بالنسبة للكاريزما الخاصة بك أن تحرر وتستخدم كل صوتك الحقيقي. (انظر 
الفصل ۸). 
وسائل سحريه لارخاء الماك 
يكمن جزء كبير من التوتر في الفك. وفيما يلي بعض وسائل إرخاء الفك , 

لكي تحرر الحنجرة: افتح فمك على اتساعه. وأغلق عينيك بشدة. وأخرج لسانك للخارج 
قدر استطاعتك. والآن اضغط على ذقنك للداخل بإصبع السبابة وثبتها - لا تجعلها تتحرك! 
(ستحاول أن تشترك قي الحركة!) 
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والآن قم بلف لسانك في أرجاء فمك كله فاردا إياه قدر الإمكان. قي البداية قد يرفض 
الحركة بسهولةء ولكن استمر قي المحاولة إلى أن يقوم بعمل دائرة كاملة ببساطة واستمرار كما 
لو كانت يد خارجية تلف به. حاول أن تلمس أنفك قي أعلى فمك وخديك على جانبيه وذقنك ف 
أسفله. 

عندما تلف بلسانك ببطء قي اتجاه عقارب الساعة. وتمده بقدر الإمكان ثلاث مرات. 
اعكس اتجاه اللف» وقم بالتمرين ثلاث مرات (هذا التمرين يجلب الدم لمنطقة الحنجرة؛ لأن 
دوران الدم يزيد وهو تمرين رائع لعلاج التهاب الحنجرة!) 

ستشعر أن حنجرتك أكثر اتساعًا وخفة عندما تنتهي من التمرين. 

والآن أمسك ذقنك بإصبعيك الإبهام والسبابة. وافتح فمك بشدة. ثم هز رأسك للأمام 
وللخلف بين إصبعين عن طريق تحريك الفك. لا تحرك الفك نفسه؛ وانما اجعل الإصبعبن 
يقومان بالحركة. إذا كان فكك متيبسًاء فربما تجد أن مفصل الفك لا يريد أن يتحرك مطلقًا 
في البداية. استمر في المحاولة حتى يتحرك المفصل بأكملهء وتهز رأسك عندما تدفعه للخاف 
والأمام بإصبعيك. 


°“ ۶ 
كيف نجرر وجھك 
هل سبق ورأیت حصانا واقمًا في الشمس. يهش الذباب بعيدًا عن جسمه وينفخ بهدوء؟ هذا ما 
ستفعله لكي ترخي عضلات وجهك. 


ضحكة الحصان 
ابدأً بإغلاق شفتيك بإحكام كما لو كنت ستقول حرف الباء . ثم اتفخ للخارج لكي تجعل شفتيك 
تهتزان بشكل متواصل مثل محرك صغير. ٠‏ فما من طفل على وجه الأرض لم يقم بهذه الحركة 

قي وقت أو آخر. ومن المستحيل أن تشمر بالفخر بنفسك وأئث تفعل هذا لذلك اأستعد اة لان 
تشعر بالحمق. ثم ماذا؟ قم بالنفخ إلى أن ينتهي كل الهواء الموجود قي رئتيك! كرر التمرين عدة 
مرات إلى أن يصبع سهلا . والآن غن فليلا. مستخدمًا كل النفمات على السلم الموسيقي. 

فالت لي جاين ! اس. وهي شابة متوترة: ”يا إلهي؛ لا أستطيع أن أفعل هذا مطلمًا. إن شفتيٰ 
تأبيان أن تتحركا!” وهذا يدل على أن جاين كانت قي حاجة ماسة للتمرين؛ والتوتر سيمنعك من 
أن تتمكن من القيام به. وكما هو الحال قي الكثير من الأشياء الأخرى. يمكنك أن تفمل هذا بأن 
تتوقف عن المحاولة. فقط أطلق العنان لشفتيك واجعلهما ترتخيان قدر الإمكان. 

اذا وجدت صمويه قي هذاء فجرب "أصابع الأحمق 3“ افدر ضا م امك »ثم حرك 
إصبع السبابة لأعلى وأسفل بسرعة على شفتيك المسترخيتين تمامًاء كما اعتاد الأطفال أن 
يفعلوا. بالطبع ستشمر بأنك أحمق! ولكن الهدف من هذا التمرين ”السخيف” هو أنك سترخي 
شفتيك» وهذا ضروري جدًا للتخلص من التوتر الموجود قي الوجه والقك. 

والآن؛ شعرت بإحساس الشفتين المرخيتين. إذا كنت تحتاج لصورة لما يبدو عليه هذا 
التمرين» تذكر تشارلز لافتون» الذي كانت شفته السفلى تبدو دائمًا تتدلى مفتوحة (لم أق أن 


هدا يبدو بالضرورة جذاتا!) اذا لم تروفك هذه الصورة» يمكنك أن کل صورة أي شخص 
تشعر الإعجاب به وهو يفتح شفتيه. حاول ان تشمر بشمور هذا الشخص وفمه مسترخيًا بهذا 
الشكل. 


اهتزاز الخدين والشفتين 
وال اح شفك موخدةن. اضر صا سيط مها وف راك رة من تاح 
الى ری كما لو كنت شرل ”10001/019 ملخرظة دة أجل خدبك وشففك وتران کا 
لوکانا تتد تتدليان من عظامك. 

إذا كانت رأسك ثابتة أو كانت الحركة متشنجة فمنقك متوتر للغاية. استمر في المحاولة 
حتى تصبح الحركة سريعة ومتواصلة وانسيابية. 


الهمهمة الخافتة 
والآن. تثاءب ثانية مغلقًا فمك» ثم همهم. هذه المرة فكر قي شيء تحبهء مثل أكل موس الشيكولاتة 
أو التمليس على فراء ناعم أو شم الروائح الجميلة. أية ذكرى حسية تثيرك. انشر إحساس التألق 
ي رأسك كله وعنقك وحنجرتك وابق حنجرتك مفتوحة ومسترخية مع خفض لسانك في أسفل 
الفم وجعله مسطكًا. والآن. انظر إذا كنت تستطيع توزيع تذبذبات الهمهمة بالتساوي على رأسك 
وعنقك كما لو كنت تدلك عظامك من الداخل بالصوت. إنك بالفعل تفعل هذا! واجعل الهمهمة 
هادئة كصوت قطة صفغيرة أو محرك سيارة ”رولز رويس” شديد الجودة. تأكد من بدأ كل صوت 
بنفس يخرج عبر فتحتي أنفك (مع استرخاء ا SE‏ حتی لا يبدا الصوت 
من السكة المزمارة: واجمل هذا الصرت مفتظمًا وهادئًا ومستمرا قدر الإمكان. تفس بحمق 
وأغلق عينيك ثم شغل المحرك! 

بعد خمس دقائق سوف تشعر باسترخاء تام (علمًا بأن هذا الصوت المنخفض الهادئ 
بطر ر ا ع او . بمكنك أن تتنفس ببطء» وتصدر هذا a‏ 
الملستمر؛ وسوف تستغرق قي النوم على الفور). قي أية لحظة أثناء النهار عندما تشعر بالضغفط 
العصبي» كل ما عليك أن تفعله هو أن تبدأ استخدام همهمة كرة الهليوم (على أن يكون أسفل 
ذقنك ممدوذا بشكل واضح تمامًا كحيوان البلاتبوس (وهو حيوان مائي منقاره كمنقار البطة) 
ويضغط لسانك على الغدد الموجودة تحت ذقنك). واستمر قي إصدار هذا الصوت الخافت. 


المكافأة 

اذا کنت قد مارست هذه التمرينات بصدق وأمانة بحيث تستطيع أن تقوم بها بسهولة قي أي 
وقت (حتى إذا أوقظت من النوم قي منتصف الليل من نوم عميق)؛ إذن فأشاء صعودك على 
المنصة لكي تتحدث» كل ما عليك أن تفعله هو أن تفتح فمك قليلا وتسمح لشفتيك بالاسترخاء 
قدر الإمكان. وقم بنفخ نفسك بهدوء شديد ليخرج عبر شفتك السفلى. هذا سوف يذكر وجهك 
بأكمله بسلسلة التمرينات التي تدربت عليها بصدق» وسوف يحقق نفس النتائج كما لو كنت قد 
قمت بهذه السلسلة كلها 


مخزون التوتر الخاص بك وكيف تتعامل معه ۷۱ 


تحذير: سوف تنجح قي هذا فقط إذا كنت قد تدربت على سلسلة التمرينات كلها من قبل. 
عندئذ سيلتقط وجهك التلميحات التي يتذكرها من هذه اللحظة الأخيرة. 

إن الهدف من كل هذه التمرينات بالطبع هو تغيير إحساسك الجسدى بحيث تضع نقسك 
على الفور E‏ حالة استرخاء بأي جزء من الجسم أو الوجه أو التَهّس. وعندما تمارس هذه 
التمرينات. يتعلم جسمك طريقة جديدة يجرب بها ذاته. وهذا سيعيدك إلى إحساس بالحرية 
والاسترخاء لم تشعر به منذ طفولتك. ليس من قبيل الصدفة أن اثر فن هذه الكمرات 
يۋديها الأطفال بسهولة ودون تفکیر طوال الوقت آاء نموهم. . وإذا كانت هذه التمارين تشعرك 
بالسخافة. فهي “على الأرجح- مفيدة بالنسبة لك! 

من المغيد أن تلاحظ الأشياء التي تجعلك تذ تشعر بالحمق. فإذا سمحت لنفسك قي بيتك بأن 
تفعل الأشياء التي تجعلك تة تشر بالسخافة فقد كسرت بعض حاجز الخجل الذي يمنعك من 
التعبير عن الكاريزما الخاصة بك. تذكر أن الأمر بتطلب الأسترخاء والتخلص تماما من التوثر 
وممارسة سلوكيات جديدة؛ لكي تحصل على الحرية الكاملة التي تحتاجها لكي تصبح لبقًا 


ويليغًاء ود : يع التعبير عن أفكارك ومشاعرك. 
مخزن الكبت الخاص بك 


امنح نفسك الدرجات كما يلي. SS‏ (أو مع شخص واحد) أو بصعبة أشخاص آخرين: 
كل عبارة من هذه العبارات تعتبر عن 

o : 

۲ = صحيحة الى حد ما (نصف الوقت) 


٣‏ = صحة بشكل أساسي (معظم الوقت) 
٤‏ = صحيحة طوال الوقت 


سوف أشعر بالسخافة (أو الإحراج) إذا: 


قمت بهز أو تحريك جسمي بسرعة 
قمت بأي نوع من الحركة الجسدية 
قمت بتحريك الحوض للأمام والخلف 
هززت كتفي 

هززت قدمي وساقي 

.٠‏ قلت مزحة 

.۱١‏ فتحت عبني على اتساعهما 

۲. فتحت فمي على اتساعه 


o> Klib h Hi 


(مستمر) 
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۲. صحت 
.۱٤‏ صرخت 
.٥‏ اعترفت بأني مخطئنٰ کک سے 
.٦1‏ اعتذرت 

۷. قبلت المجاملات 

۸. ارتکبت خطاً 

۹. مثلت أمام الناس 

۰. غنيت أمام الناس 

.۲١‏ طلب مني أن أقرأً بصوت عال 
.١‏ اضطررت للعب تمثيلية تحذيرية 
۲. ارتدیت زیا تنکرتا 

.٤‏ عبرت عن مشاعري 

.٥‏ عبرت عن أفکاري 


الإجمالي r‏ ے 


اجمع درجات العمودين. إذا كانت درجاتك من ٠‏ إلى ٠١‏ فأنت لا تستخدم الحكمة داثمًاء أو تستمع 
إلى الآخرين بشكل كافضٍ. من ٠١‏ إلى ٠١‏ تعني أنك تسير وفقًا لإحساسك الداخليء وتستطيع 
التعبير عن نفسك» وتستمتع بالحياة. ولديك حس فكاهي جيد وانجاه متوازن. من ٠١‏ إلى ٠٠‏ 
تعنى أنك تحسد الأشخاص الأكثر استرخاءء وأنت أكثر جبتاء وأقل عفوية مما تتمنى وتخاف 
من الرفض. من الى“ تعني أنك تشعر بأن كل ما تفعله ليس كافيًاء وتخاف من الرفقض 
الاجتماعي» ونادرًا ما تخرج عن الروتينء ولا تحب أن تجعل من نفسك أضحوكة. من ٠١١‏ إلى 
٠١‏ تعني أن هناك الكثير من المخاوف التي تمنعك من التحرك للأمامء تصدم بسهولة, ولا تحب 
المغامرة ولديك توقعات صارمة. من ٠١١‏ إلى ۲٠١‏ تعني انك تشعر بأن الحياة مملة وبلا معنى» 
ويسيطر عليك الإحساس بالكبت» وثقتك في نفسك مهتزة للغايةء وأنت غير قادر على التعبير عن 
إمكانياتك. وبالطبع تتأثر صحتك. 

أكاد أسمعك تقول: ”ولكن لما ينبغي أن أشعر بالسخافة؟ أنا شخص بالغ وأريد أن أتحكم 
أكثر -وليس أقل- قي حياتي. وأنت تطلبين مني أن أتصرف كطفل. ولا أفهم القصد وراء ذلك 
بالطبع لا أريد أن أتصرف بهذا الشكل أمام الناس؛ بل إنني أرى كابوسًا بأنني سأفعل شينًا 
سخيمًا أمام الناس» وأنت تطلبين مني أن أمارس السلوكيات السخيفة عن عمد. أنا لا أفهم”. 

حستا: لا قعل فگذ ا۱ 

دعني أشرح لك. إن التخلص من الضغط مهم لكي تكسر حاجز التوتر. بين الميلاد 
والسادسة من العمر. يتعلم الأطفال أكثر مما يتعلمون قي أي مرحلة في حياتهم. ويكون الأطفال 
أكثر نشاطا واستخدامًا لحواسهم كاملة. والتحفيز المتواصل للقشرة الدماغية المحركة وتحدي 
كل الحواس يؤدي بدوره الى تحفيز نمو أكثر لمراكز المخ المعقدة والى حدوث طفرة قي النمو. 


مخزون التوتر الخاص بك وكيق تتعامل معه ۳پ 


وبالرجوع إلى بعض مخزون الأطفال من التمرينات الصوتية والحركيةء فإننا نحفز عملية 
تجديد أنفسناء ونعطي أنفسنا ترياقًا مضادًا للجاذبية لكي نطفو لأعلى! إن كل شيء يمكن أن 
يبدو شديد القتامة عندما نكون أشخاصًا بالغين لا نستطيع الاسترخاء واللمب. وأفضل الأعمال 
يتم إنجازها دائمًا بروح اللعب المتحمس. إن الفضول الطبيعي للطفل والاستخد ام الفريزي لكل 
الحواس من العوامل التي يجب أن نحاول كبالغين -بكل ما لدينا من قوة- أن نشتعيدهاء ولذ! 
ففيما يلي ”حديقة من السخافات للأطفال والبالغين“. 

امنح تفسك الإذن بأن تصرف بسخافة. ولكي تفير نمط سلوكك من أ إلى د يجب أن تصل 
إلى س. إنه ميدأ المصفور الأزرق: ليست الوجهة هي المهمةء وإانما الرحلة هي الأهم! فإذا كنت 
قد أعطيت نفسك الإذن بان تبدو سخيمًا: : استخدم جزءًا من مركز الأحاسيس الخاص بك» ولا 
تفكر كثيرًا قي مركزك. قي هذه المرحلة. لا تهم النتائج! ولكن ممارسة بعض التمرينات السخيفة 
المتهورة مع بذل بعض المجهود البسيط سوق يخفف من حدة توتركى في حياتك اليومية. 


ست شقلبات قي اليوم 

(أرجوك خذ حذرك, فأنا لا أريد. أي إصابات!) قم بالشقلبة بهدوء واسترخاء مع تدوير ظهرك 
قدر الإمكانء وتأكد من وضع شيء ليّن تقوم بهذا التمرين عليه! 

الاهتزاز العنيف السخيف 

أولا قم بهز إحدى يديك. ثم الأخرىء ثم هز رأسك مثل الدمى المصتوعة من القماش (اجعل 
فمك يتدلى من وجهك). ثم هز كل ساق على حدة. ثم اقفز مؤرجحًا القدم الأخرى. ثم اقفزء 
وهز الحوض. وافرد ذراعيك وكوعيك وكفيك قي كل اتجاهء وأصدر أصواًا وجلبة وأنت تقوم بهذا 
التمرين! استمر قي التمرين لمدة من ثلاث إلى خمس دقائق. 


تمرين الرقص الجذاب 

قم بتشغيل بعض موسيقى الجاز, وأغلق الأنوار واخلع نمليك وجوربك» وارقص لدة خمسة عشر 
دقيقة أو حتى تسقط من التعب. أيهما أقرب. حاول أن تحرك الأجزاء التي لا تحركها عادة ق 
جسمك. حرك کل شيء. حرك ذراعيك وساقيك. وهز جسمك کله واستدر ولف. كلما زادت 
صعوبة الحركات التي تقوم بهاء كان أفضل. واستغرق قي الرقص بكل تركيزك. قد تجد أنك 
متحرج من أن تفعل ذلك حتى قي عدم وجود آي شخص. جید! الآن أنت تمرف الشيء الذي يجب 
أن تغلب غلية. وما من أحد يشاهدف: »لذا عليك أن تحاول بكل ما أوتيت من قوة ثم كاف نفسك 
بأن ترقد على ظهرك لمدة خمس عشرة دقيقة؛ وتتوقف عن التفكير نهاثيًا. اعرف بالضبط ما 
تشعر به في جسدك» واستمتع بالتوقف عن التفكير والقلقء واشعر بدعم الأرض وحنوها على 
حسمك. 


إطالة الفط 

عندما تستيقظ في الصباح» أوقي أي وقت آخر ملائم. قم بالتمطي ببطء واسترخاء تمامًا كما 
بتمطى القط. واشمر بالطاقة تتدفق إلى أصابع قدميك ويديك وإلى كل عضو قي جسمك. لا 
تدعها تتوقف قبل أن تتم دورتها قي جسمك كله. وتصور نفسك كراقصك المفضلء مليء بالمرونة 
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واللياقة والجاذبية والحيوية. واستغفرق قي هذه الصورة. أيا كان شكل جسمك؛ لا يهم. اشعر 
ببنيتك الرائعة اللائقة المتخفية وراء جسمك الحقيقي» وتمطى. وتنفس... ثم قف. اشعر 
بقفصك الصدري يبتعد عن خصرك. وبخصرلك يبتعد عن وركيك. واشعر بوركيك يقتربا من 
أصابع قدميك. وبركبتيك وربلتي ساقيك يتمددان لأسفل» واشعر بالطاقة تتدفق لأسفل إلى 
قدميك ولاعلى عبر يديك إلى اطراف اضابعك. 


قوة قوس قزح 
والان تنفس بعمق واثن يديك للخلف من عند الرسغين؛ بحيث تواجه راحتا اليد الاتجاه العلويء 
وتفرد الأصابع قدر الإمكانء كما لو كنت تحمل العالم على راحتيك المفرودتين وذراعيك 
المغفرودين. والآن ارفع ذراعيك فوق رأسك» واحتفظ براحتيك مواجهتين لأعلى» وعقبي الراحتين 
للأمام» وظهريهما يضغطان لأسفلء وحرك يديك للخارج ببطء. حافظ على تدفق الطاقة إلى 
كل جزء. وحتى أطراف أصابعك وهي مشدودة وممدودة قدر الإمكان. عندما تنزل يديك إلى 
مستوى كتفك. اشعر بعضلات ظهرك العليا تتمدد وعضلات ذراعك الداخلية تتمدد. 

عندما تصبح يداك وذراعاك قي مستوى كتفيك. اثبت لمدة عشرة أنفاس بطيئة كاملة. أبق 
فمك مغلقًا وكتفيك لأسفل وعنقك ممدودًا. على الأرجحء سوف تشعر بوخز خفيف قي أصابعك. 
استمر قي مقاومة الهواء براحتيك. كما لو كنت تدفع حائطين بعيدًا عنك. 

والآن حرك جذعك كله لليسار بقدر الإمكان - وبأبطاً سرعة ممكنة - واثن رأسك عليه. 
استنشق وافرد جسمك بأقصى قدر ممكن. ثم ارجع إلى الوضع المركزي» وازفر. (اثن الركبة 
اليسرى وأنت تفرد جسمك). 

والآن ادقع جسمك للجانب الأيمنء أيصًا متبعًا الحركة برأسك وعينيك ثانيًا الركبة 
اليمنى. وثبت قدميك جيدًا على الأرض بحيث تكون المسافة بينهما حوالي قدمين. اشعر بالإطالة 
على الجانب المعاكس عندما تثني جذعك قي كل اتجاه. تأكد من احتفاظ جسمك بالاستقامة. 
بحيث تكون رأسك وكتفاك وذراعاك محتفظة بعلاقة كل منها بالأخرى. قم بهذا التمرين خمس 
مرات قي کل اتجاه. 


الأرجوحة 
اشبك يديك خلف ظهرك (إذا لم تستطع؛ ضع يديك على كتفيك» محتفظا بالكتفين لأسفل). 
اثن جذعك كله ورأسك لليسار وخذ نفسًا عميمًا. ثم اثن جذعك ورأسك لليمينء وأخرج هذا 
النفس. وافعل هذا التمرين عشرين مرة. تخيل أن هناك نقطة قي منتصف صدرك. وأنك معلق 
بحبل من السقف من هذه النقطة. يجب أن يكون صدرك مفتوحًا بأقصى قدر ممكن. 

سوف تشعر بالطاقة تتدفق قي جسمك» وسيزول أي توتر قي كتفيك. 

فيما يلي تمرين أخر لإزالة التوتر من كتفيك ومنتصف ظهرك عندما تكون قد فضيت 
يومك كله منحنيًا على المكتب أو على الموقد الساخن: قف وظهرك ملاصمًا لمكتب وضع يديك 


مخزون التوتر الخاص بك وكيف نتعامل معه ۷o‏ 


على المكتب خلفك على جانبيك. اثن ركبتيك قليلاً؛ واحن جسمك كله للأمام واحن رأسك. 
والآن اضفط لأسفل على يديك. واستنشق (وفمك مغلقًا بالطبع). وافرد ظهرك للخلف إلى أن 
يتقوس جسمك وترجع رأسك إلى الخلف أبعد ما يكون. قف على أصابع قدميك. واضغطهما 
على الأرض, واثبت على هذا الوضع حتى تعد لرقم أربعة. ثم ازفر وانحني ببطء للأمام ثانية. 
قم بهذا التمرين مرتين إلى ثلاث مرات. (يجب أن يكون ارتفاع المكتب أقل قليلا من أن تستطيع 
أن تضع يديك عليه بسهولة. حتى تتمكن من ثني ركبتيك قليلا). هذا التمرين هو أفضل وأسرع 
تمرينات التخلص من التوتر قي الظهر والكتفين. 

عندما قمت بعمل مسلسل تليفزيوني عن كيفية التخلص من الضغط العصبي على المكتب. 
كانت هذه التمرينات هي الأكثر شيوعًا لأنها سريعة وفعالة. ولا تستغفرق وهنا طويلا. ولكنها 
تحتاج لأن تقوم بهاء وأنت توجه لها كامل انتباهك. 

والآن جرب تمرين إرخاء العنق الأفضل على الإطلاق. 


العقد التنقيطي 
أسقط رأسك من فقرات العمود الفقري القليلة الأولى حتى تصل ذقتك عمايًا لملامسة صدرك. 
والآن تخيل أن هناك عدا حول الترقوةء وأن شخصًا سيضغط برفق على كل نقطة فيه وهذه 
الضغطة سوف تحرك رأسك. وسوف تبدأ في التحرك نتيجة وزنها دون مساعدتك. وق كل نقطة. 
وأنت تتحرك بأبطأً قدر ممكن دون أن تتوقف فعليًاء اسأل نفسك: ”هل رأسي ثقيلة كما يكفي؟ 
هل هي ثقيلة كقذيفة المدفع؟ هل عنقي طويل بما يكفي؟ هل كتفاي مسترخيان؟ تخيل أن ثمة كرة 
دخلت في صدغيك» وتجمل رأسك تدور؛ لأن وزنها ينتقل من نقطة إلى أخرى - لا توجه الحركة 
بوجهك. ولكن بهذه الكرة التخيلية الموجودة داخل رأسك على مستوى العين. إنها تجمل رأسك 
يلف ببطء في اتجاه عقارب الساعة. قم بهذا التمرين ثلاث مرات قي هذا الاتجاه» ثم ثلاث مرات 
أخرى في عكس اتجاه عقارب الساعة. 

إن ترنح الرأس بهذه الطريقة مفيد جدًّا عندما تكون متوترًا أو كوسيلة للاسترخاء بشكل 
عام؛ وهو التمرين الأقضل للتخلص من توتر العنق والكتفين. قم بعمله في أي وقت. وهو مناسب 
جدا قبل النوم. وأهم ما قي الأمر أن تقوم به ببطء شديد. تخيل أن رأسك تدور من كتفك إلى 
ظهرك ثم إلى الكتف الآخر ثم إلى صدرك قي حركة ناعمة وهادئة ومستمرة بقدر الإمكان. 
استمر قي التنفس بانتظام. إذا شعرت بالألم قي نقطة معينةء وهذا محتمل جدًا لأنك تحاول 
التخلص من تشنجات الكثير من العقد المتراكمة قي هذه المنطقةء فقط تنفس بعمق أكثر (يمكنك 
أن تفتح فمك قليلاء ولكن تنفس أساسًا من أنفك) وقم بإرخاء باقى جذعك. 

تلميحات: تذكر داثمًا أن يظل كتفاك مرخبين. ولا تقوم بحليهما حول أذنيك! وأبتق جسمك 
مستقيمًا ومفرودًاء ومعدتك مرتخية. 


۷٦‏ الأسرار الجديدة للجاذبية الشخصية (الكاريزما) 


بعد التمرينات 
بعت کل رن افعض جك هن الداخل: خط طرهة تفشك انق ارا واسقة 
بالإحساس الممتد بالراحة والقوة؛ واحفظ هذا الإحساس عن ظهر قلب حتى يمكنك استرجاعه 
بأقل قدر من المجهود؛ لأن جسمك يبدأ تي تعلم كيفية الحالة الطبيعية غير المتوترة 
بمجهود اقل بکٹیر. وتوقف عن التفكير تمامًا بإارادتك. ريما تشعر بأئك اخف او اکت ر ان اء 
بطريقة لم تشعر بها منذ سنوات. يذكر الكثيرون أن تنفسهم يصبح أسهل ويشعرون فجأة 
ببهجة وأمل وحيوية أكثر بكثير من ذي قبل. استلق أرصًا واستمتع بهذا القدر من الراحة الذي 
أستحقفته عن جدارة. 

أأنت على استعداد لأن تقوم؟ أولا قم بتدوير يديك المرخيتين من عند الرسغين, كما لو 
كنت تزيت المفاصل بتدويرها. حاول أن تجمل الحركة تتسم بأقصى قدر ممكن من النعومة. 
والآن حاول أن تدورهما ف الاتجاه المعاكس. فإذا سمعت صوت طقطقة أو فرقعة بسيطة اجمل 
الحركات أكثر هدوءًا وخفة وليونة. ثم اسحب ركبتيك لأعلى مثل طفل رضيع» وابدأ قي تدوير 
قدميك من عند الكاحل (رسغ القدم) . قي الغالب ستسمع أصوات طقطقة وفرقعة كثيرة هنا؛ 
فأقدامنا المسكينة التي نقيدها قي الأحذية لا تحصل عادة على ما يكفيها من الحركة لتفريغ 
الطاقة المحبوسة فيهاء فهما مهملتان ف أسفل جسمنا بلا عناية. 

أن هذه التمرينات توفظ جسمك عن طريق تنشيط العضلات الدفيقة الحساسة الموجودة 
ميات وكالرك ف عام الانمكاس» يمكنك أن تتخلص من التوتر e‏ في الجسم كله عن 
طريق تدليك القدمينء لان كل جزء قي القدم له مركز طافة مناظر قي اجزاء الجسم الاخرى. 

قم بتدوير قدميك بنعومة قدر الإمكان» مع الاحتفاظ بحركة اليدين أيصًا. (إذا كان من 
الصعب عليك أن تنسق بين الحركتين قي البداية؛ فقم بتحريك القدمين أولاء ثم اضف حركة 
اليدين). أما إذا كنت مستعدًا للتحدي» فحاول تدوير يديك وقدميك ق اتجاهين معاكسين. هذا 
ليس سهلاء ولكن تظهر مسارات جديدة قي المخ عندما تتمرن على التنسيق بين حركات صعبة أو 
مستحيلة. إنك في الواقع تزداد ذكاءٌ عندما تنفذ الوظائف الجسدية بمهارة وتعقيد أكبر. 

قم بالتدريب على هذا التمرين كما تشاء. ولا تشمر بالإحباط إذا بدا لك مستحيلا 
قي البداية توقف لحظة؛ وانت رافع ركبتيك. وقم بالتمرين في عقلك لدقائق فليلة. ثم قم به 
بجسمك. فهذا الإاحساس بالحركة يدعم التنفيذ بدرجة لا تتخيلها. 

قي تجارب الصوت. وجد الباحثون الإكلينيكيون أن الناس عندما يفكرون قي صوت معين؛ 
كانت تحدث حركات بسيطة قي الأذن الوسطى؛ وأن الرياضيين الذين يتدربون عقليًا على 
مهاراتهم يمكن أيصًا أن يقللوا وقت التمرينات إلى حد بعيد. على سبيل المثال» لاعب الجولف 
جاك نيكلاوس عادة ما يتدرب على لعباته برؤيتها بعين عقلهء ويشعر بنفسه ذهنَيًا وهو يموم 
بالحركات. إنك تستطيع أن تحسّن من قدرتك على التنسيق بدون -أو بأقل- جهد عضلي ممكن 
عن طريق هذا النوع من التمرين المقلي. 

بعد أن تقوم بالتمرين حوالي عشر مرات بكلا القدمين واليدين. افرك يديك ما بنشاط 
وحيوية حتى تشعر بدفتهما؛ ثم افرك قدميك معا بشدةء واسحب ركبتيك وتارجح للخلف 


مخزون التوتر الخاص بك وكيف تتعامل معه ۷V‏ 


وللأمام بهدوء على عمودك الفقري. ثم عندما تشعر بأنها اللحظة المناسبة. اجلس مستقيم 
الظهر. سوف تشعر بحيوية ونشاط شديدين. 

والآن اضحك لمدة ثلاث دقائق! هل تظن هذا سهلا؟ جربه! أؤكد لك أنك ستشعر بحيوية 
ونشاط واثارة شديدة. قي البداية قد يرهقك جدًا؛ فالضحك المتواصل يأخذ طافة كثيرة؛ 
ولکله ينتج يشا طافة كثيرة؛ لأنه يرخي الكثير من العضلات اللاارادية. وبزيد من استهلاك 
الأكسجين وانتشاره. جرب هذا التمرين مع أصدقائك واسرثك. 

ثمة تمرين بديل مسلي غالبًا ما أعلمه للمجموعات المكونة من رجال أعمال وزملاء قي العمل 
وهو أن تجعل الجميع يرقدون أرصًاء ويضع كل شخص رأسه على معدة الآخر؛ ثم يبدأ الأول في 
يكتسح أجسام كل من قي الغرفةء ويهز الأرض من تحتك. 
تخليص القلب من التوتر 
كل نصف ساعة أو نحوهاء اذا كنت ي يوم عمل مرهق. أاجعل قككف بشدلى فجاة, وق آشاء ذلك . 
اش وقم بلف كتفيك لفات كاملة - للخلف ثم لأسفل ثم للأمام ثم لأعلى- في دواثر انسيابية 
ناعمة واسعة قدر الإمكان وببطء وخفة شديدة. وعندما تعيدهما لوضعهما الطبيعي؛ تاکد من ان 
العضلات الخلفية لكتفيك قد استرخت بالفعل. وعندما تقوم بلف كتفيك. احرص على أن تحافظ 
على تدلي فكك وارتخائه. إن الأمر يشبه التربيت على معدتك بإحدى يديك وحك رأسك بالأخرى! 

ان »واصلهة العمل باستمرار يؤدي إلى تصلب الفك والام ق الكتمبن. والأشخاص الذين 
يحملون أعباء كثيرة عادة ما يكون لديهم توتر في عضلات الكتفين والعنق. إنك تبدأ قي التوتر من 
أجل متلازمة القتال أو الهروب. فإذا ظللت تعمل طوال الوقت يمكن أن يتشنج قلبك. ولكنك !ذا 
فعلت هذا التمرين لمدة عشر ثواني كل نصف ساعةء فسوف يبطل تزايد إمكانية تشنج القلب. 
فموجة العقل. التي تبطى قي كبار السن والمصابين بمرض القلب. سوف تتحول إلى اخرى جديدة 
وطبيعية تقوم بوظيفتها على اكمل وجه. 

وبعد فترة: بمكنك ان قدا ق الشعور بموجة العقل-القلب المسترخية. وحتى الشخصيات 
المتوترة يمكن أن يساعدوا قي منع حدوث نوبات القلب عن طريق ممارسة هذا التمرين - وسوف 
يشعرون بان عقولهم وفلوبهم تؤدي وظاثفها على اکمل وجه وبهدوء شدید. 


ضربات رجل الكهف 
اذا کنت تشعر بتوتر شدید قي صدرك. فادخل قي مكان منعزل» واضرب نفسك بخفة في صدرك 
وكتفيك وظهرك بقبضتيك لمدة دقيقتين أو ثلاث دقاثق ( سيفيدك أيصًا أن تصدر صوت همهمة 
بسيطة!) 

هذا سوف يكسر الشعور بالتيبس» وينبه الدورة الدموية. لمزيد من التمرينات المزيلة للتوتر 
التي يمكنك ممارستها يوميًا أو قي الطوارئ, انظر الفصل ١١‏ للحصول على الكثير من التمرينات 
التي تفيد الكاريزما الخاصة بك. وسوف تكتشف التمرينات التي تصلح لك والتي تفيدك أكثر. 


۷۸ الأسرار الجديدة للجاذبية الشخصية (الكاريزما) 


جرب هذه التمرينات بالترتيب المقترح. ثم بملاحظة الأحاسيس التي تنتجهاء يمكن أن يكون 
لديك روتين قصير أو طويل يساعدك على أن تحتفظ بالقدرة على التعامل مع التوتر الناتج عن 
التحديات. سواء كانت التحدث أمام جمهور أو التعامل مع المواقف الشخصية الصمبة أو مجرد 
مواجهة ضغط الوقت. 


والأن. قد أصبخت تحرف اذا ولاذا ويداية كيف ومن الآن فصاغداء و كما قال طائر 
الدودو: ”أفضل طريقة لشرحه هي القيام به”. 

ربما تجد أن تمرينات التنفس وحدها ستحدث الفارق بين التعامل مع المواقف بشكل جيد 
وفقد السيطرة عليها تمامًا. بل إن تمرينات التنفس قد تساعدك على الإقلاع عن التدخينء إذا 
كنت مدختا (المزيد من المعلومات عن هذا الأمر: أنظر: القصل1). 

إنك الآن أكثر دراية بعمليات جسمك وعواطفك وأفكارك. ولديك أدوات جديدة للتعامل مع 
مشاكل التوتر الأكثر شيوعًا والتي يقع فيها معظم الناس. وسوف تساعدك التمرينات الموجودة قي 
هذا الفصل والفصول التالية على أن تفك العقد المتراكمة التى قيدت مواهبك الداخلية. 

لقد بدت بالقعل ترات الإطالة. رجربت استخدام العلافة بين جسمك وعقلك. والآن 
سوف تكتشف كيف تتواصل مع ذاتك الداخلية التي تشعر بها في قلبك وتشاركها (بأمان) مع 
العالم المحيط بك وكيف تخلق الهالة الداخلية الخاصة بك. وترجع صدى الدفء والحب 
والقًّبول الذي ينتظرك قي الناس من حولك. 


ذا يدور عقل جسمك؟ 


“الجسم ما هو إلا كلابتين مثبتتين فوق منفاخ وقذر لطهي الحساءء 
وکل هذا یرتکز على قائمبن“ 
- سامویل بتلر 


#4 أ ممرر"” 


- حكمة قديمة 


يستطيع الجسم» اذا أعرته الانتباه. أن يخبرك بالکثیر من المعلومات عما يحدث حقيقة قي 
حياتك. فمعظم الناس لا يدركون الإشارات التي يرسلها الجسم قي حالة الضيق أو الاستمتاع إلى 
أن تصبح هذه الإشارات شديدة الإلحاح بحيث لا يمكن تجاهلها. 

قال جيري اس» وهو رأسمالي مغامر يعاني من ضغط الدم المرتفع: ”أنا لا أشعر حمًا بأي 
توتر فأنا أكاد لا أشعر بجسمي على الإطلاق". وارتفع صوته. وهويقول: ”ولكن الناس مزعجون! 
زوجتي وأولادي وزملائي. إنهم يقودونني إلى الجنون" 

فسألته: “هل تريد تقليل الضغط الذي تعاني منه فيما يتعلق بالآخرين؟” 

فهز کتفیه وقال بصوت ملؤه الشك: “نعم بالطبع!". فافترحت عليه أن ينتبه تمامًا لما يحدث 
قي جسمه» وكذلك ي أفكاره عندما يزعغجه أي شخص. وعلمته تمرين التخلص من توتر العقل 
والجسم» ويعد أن مارسه بضعة أسابيع. بدأ يشعر للمرة الأولى بما كان يحدث في جسمه الذي 
طالما تجاهله. ففي أحد الأيام قال باندهاش: "هذا مهم جدًا. أنا ألاحظ نمطا ثابًا. فعندما 
أنزعج من أي شخص؛ اشعر بالم مركز هنا". وأشار إلى صدغيه. مفاجأة! لم يكن قد اكتشف 
من قبل أنه يسبب لنفسه الصداع من الانزعاج. لقد كان يعتبر كل شيء خطأ الآخرين. 

من نأحية أخرى. کانت زوجتهء لینداء مدركة تماما لكل التوتر الذي تشعر به. كانت 
مرعوية من ارتكاب أي خطأ وعدم الوصول لتوقعات جيري. وكانت تقاطع عائلتها بمصبية. 
وتتحدث بسرعة؛ وتتعرض لنوبات هلع. كان الشك قي نفسها والخوف من عدم قدرتها على تثبيت 
أقدامها ينهكانها. 

وعندما أصبح جيري تدريجيًا على وعي بما يشعر به أصبح مولمًا بالرسائل التي تصل 
اليه من جسده. فقدون أي جهد خاص أصبع ارفا وتعاطمًا مع ليندا ومع أطفاله وشرکائه 
قي العمل وانخفض معدل ضغط دمه وتوقف عن الشعور بالصداع نتيجة الانزعاج. وأخبرة 
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أصدقاؤه: “هاي. لقد أصبحت أقل فظاظة عن ذي قبل“ وابتسم جيري بخجل. وقال لهم: ”أنا 
بالتأكيد أشعر شعورًا مختلمًا. ولسبب لا أعلمه لم يعد الناس يضايقوني بنفس القدر". 

بالنسبة للينداء أدركت الآن أن أحلام اليقظة وقلة التركيز والقلق العصبي وعدم قدرتها 
على الالتزام بالمواعيد كل هذا نتج عن رغبتها القديمة في حماية نفسها من هجوم أمها على ثقتها 
بنفسها. ولكي تتعلم كيف تهتم بجسمها بخب» بدأت هي الأخرى قي ممارسة تمرين التخلص من 
الضفط العصبي الواقع على الجسم والعقل. 

وفيما يلي طريقة تنفيذ هذا التمرين: 


تمرين التخلص من الضغط على الجسم والعقل في دقيقتين 


الجزء :١‏ عندما یحدٹ شيءَ مزعج؛ لا حظ: 


.١‏ أين تشعر به ف جسمك 
.٣‏ ماذا يحدث لتنفسك 


.٣‏ ما الأفكار التى مرت بعقلك الآن. 


والان 

؛: خذ نفسًاً عميقًاء واجعل فكك وكتفيك يتدليان وقم بإرخاء جسمك کله. 

9. ابتسم› وفل بصوت عا بطيء: E‏ مسترج وهادئ ونشیط“ 
بارتخاء الفك السفلي وابتعاد الشفتين عن بعضهما البعض قليلا. وطرف اللسان يلامس 
اللثة العليا وراء الأسنان الأمامية العليا. (وكل مرة زفير بطيئة هادئة تؤدي إلى استرخاء 
الجسم أكثر وأكثر). 


الجزء :١‏ افعل نفس الخطوات ق التجارب المبهجة. بعد أن تبدأ الابتسام (الخطوة .)٥‏ قل 
بصوت عاي بطئ: ”آنا أستمتع بهذا حقًا!” واشمر بالاستمتاع يغمر جسمك كله. 


النقر السحري باللسان 

إليك طريقة أخرى فمالة لاستعادة ثقتك قي نفسك وتوازنك في كل مرة تشعر بأنك تتمرض 
لهجوم. فقط انقر بطرف لسانك على اللثة خلف الأسنان العليا الأمامية وأنت مغلق فمك (دون 
أن تحرك فكك. حتى لا يرى أحدًا أنك تفعل أي شيء!). عادة ما ينجح هذا في غضون ستين 
ثانية. (يمكنك أن تذبت لنفسك ولغيرك نجاحه عن طريق اختبار العضلات. أولا بحيادية. ثم مع 
التفكير السلبي» سوف تنزل ذراعك على الفور. ثم قم بالنقر بلسانك على المنطقة خلف أسنانك 


الأمامية العليا؛ وقي غضون دقيقة إلى ثلاث دقائق. عندما تختبر عضلاتك ثانية. ستكون أكثر 
قوة من ذي قبل!) 

والسبب قي نجاح هذه الحركة هي أن النقر على هذه المنطقة يؤدي إلى تحفيز الغدة 
السعترية لتفرز التيموسينء وهو أحد المكونات الرئيسية للجهاز المناعي. ويعتبر الصينيون أن 
مقدمة اللسان هو مكان التقاء خط طول البن واليانج قي الجسم وهو تفسير أخر للتأثير الفعال 
لهذا التمرين البسيط غير المرئي. 

وعلى الفورء بدأت ليندا قي ملاحظة حدوث أشياء جيدة. ولم تشعر فقط بأنها أكثر هدوءً! 
وتركيرًاء وإنما أدى تعلمها كيفية التنفس ببطء وعمق وكيفية إرخاء عضلاتها إلى تقليل حدة 
قلقها بشكل ملحوظ؛ وشعورها بالسيطرة أكثر على حياتها. وأصبح صوتها أكثر قوة. "لم 
أكن أتصور أني سأتمكن يومًا من التحكم قي عقلي وتصرفاتي. إن هذا يجعلني أشعر بأنني 
قي منتھی.. وسکتت قلیلا ثم ضحکت بخجل وقالت: ناء ئي منتهى النضج! فها أنا ذا آم 
لطفلين. لقد آن الأوان. أليس كذلك؟” ولمعت عيناها وهي تضحك. وأضافت بجياء: "ام وجيري 
الآن يجعلني أدلكه. لقد أصبح أكثر اهتمامًا بجسمه مما كان يعترف! هذا بالإضافة إلى أن 
حنانه وعطفه الجديد علي قد دی إلى تحسبن علاقتنا الحميمة!” (على الرغم فن ان الرجال 
يستطيعون غالبا قصل الجنس عن آي شيء از فإن النساء السويات عادة ما يستاءون من 
ممارسة الجنس مع زوج لا يبدي حبه واهتمامه قي الجوانب الأخرى من الحياة). 

يحتاج الجميع للتعبير الحقيقي عن مشاعرهم» حتى إذا كانواء مثل جيري غير متواصلين 
مع اجسامهم. والمتعة الجنسية كانت دائمًا متنفسًا غريزيًا متاځا لجيري» ولکنها أصبحت أكثر 
إرضاءٌ وإشباعًا عندما أصبح أكثر دراية باحتياجات ليندا ومشاعرها. فقد أصبحت ترى صبره 
عليها واهتمامه بها مثيرًا لها من الناحية الجنسية. واكتشف أنه الآن قادر على أن يمنحها 
الاهتمام ويمنحها علاقة رومانسية حالمة ليس الهدف الوحيد منها هو قضاء الشهوةء وانما 
الاسترخاء والمتعة والإثارة. 

إن الطرق الأخرى لاستخدام الجسم لتعبير عن المشاعر -مثل الرقص وقرع الطبول 
وعزف الآلات الموسيقية و(إلى حد أقل) الركض أو الرياضة- تمنحك شعورًا عميفًا بالحيوية 
المشبعة التي تؤدي ليس فقط لزيادة نشاطك وصحتك. وانمالزيادة الكاريزما التي تتمتع بها. 

والتأثير المجمع للشعور والقصد عميق جدًا حتى أن الأشخاص المعاقبن يستطيعون التمبير 
عن مشاعرهم من خلال الجسم» > مما يغير من إحساسهم بالحياة وتمتعهم بها . وقد وصضف 
مانفرید کلاینس قي کتابه sعاءو٣‏ 60 كيف ساعد الناس على التعبير عن سبعة مشاعر 
أساسية باستخدام آلة صفيرة اخترعها ُسمى ”سنتوجراف"”. عندما طلب من الأشخاص الذين 
أجريت عليهم التجربة الضغط على رافمة بالإصبم الثالث والتركيز على تذكر مشاعر الفغضب 
والكره والحزن والحب والجنس والسعادة والتوقير بالترتيب كل منها قي خمس دقائق منفصلة. 
قالوا أنهم شعروا بتنفيس عاطفي مشبع ورائع. وعلى غرار ذلك» فقد وجدت أثناء العمل مع 
آلاف العملاء ء أنهم وهم يمارسون تمرينات اكتساب الكاريزما (انظر: : الفصل .)١١‏ اكتشفوا 
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التمبير برغبتهم عن نطاق كامل من المشاعر ينفس عن انفعالاتهم ويرضيهم للفاية. وبالنسبة 
للكثيرين. يعد هذا أيصًا بداية تغييرات إيجابية عميقة قي حياتهم. 

قام كلاينس ذات مرة بإعطاء السنتوجراف لسيدة مصابة بشلل رباعي وتستعين برئة 
صناعية. كانت وسيلتها الوحيدة للتعبير عن حزنها وإحباطها هى الضغط على الرافة بذقهاء 
وهو الجزء الوحيد من جسمها الذي تستطيع تحريكه. وافاهش نها بعك هذ التخرة تركلة 
من أن تنام بعمق وتستمتع بالموسيقى وتعاني من ألم أقل. بل إن كلاينس قال إن روحها المعنوية 
قد ارتفعت جدًا؛ “لقد أصبحت أجد متمة في صحبة السيدة سي. إن. كانت هناك هالة تحيط 
بھا تؤثر على کل من يتواصل معها“. 

ومن ناحية أخرى قال ميشيل كوان بطل التزحلق على الجليد: "إذا كنت تفكر وتتخيل 
نفسك وأنت تؤدي» فقد قمت بالحدث فعلا قي راسك قبل ان تخطو على الجليد“. فسواء كان 
جسمك ضعيفًا جدًا أو قويًا جدًا . فان قوة العقل والتخيل تحسْن التجربة بشكل غير محدود. 

قي الغرب. نميل إلى فصل الجسم عن العقل. كما لو كانا غير متصلين. فالنفس. التي تقع 
في مكان ما داخل الجمجمة بين العينين والجسم؛ الذي يعيش ويتحرك نحتهاء يتعايشان معا 
بصموبة. وتمكس كل مؤسساتنا وعملياتنا الطبية والثقافية هذا الانفصال والتجزۇ. فالطبيب 
الذي قول لريضه: الشكلة ینو رست يعتبر وريثًا غير مدرك للتماليم الديكارتية. ترك 
اك الأشخاض قي كولورادو وصية تقدم مليون دولار لأي شخص يستطيع إيجاد مكان الروح 
بدقة: وبالطبع لم يحصل على المبلغ أحد. 

ومن ناحية أخرى» اعتبرت الثقافات الشرقية أن الجسم والعقل لا يمكن فصلهما على 
الإطلاق؛ وكذلك فمل اليونانيون. وقد بدأنا أخيرًا قي اكتشاف حقيقة هذا الاتجاه» وتشهد كل 

سنة المزيد والمزيد من الأبحاث على التفاعلات المعقدة اقارة بين العقل والجسم والروح. 
على سبيل المثال. يستكشف مجال علم المناعة العصبية النفسية كيفية اتصال خلايا الجسم 
بالأفكار. ومن المشجع أن نعرف أننا إلى حد كبير نستطيع التأثير على أجسامنا بالصورة 
التي نريدها. فثمة خمسة عوامل تشكل كل منا: .١‏ الموروثات» ۲. النشاط البدني .١‏ التفذية. 
.٤‏ البيئةء .٥‏ التجارب الانفعالية والنفسية قي الماضي والحاضر. 

ويساعدنا النظر إلى أجزائنا المختلفة وما نعانيه من خلل قي التوازن على فهم المزيد عن 
هذه الروابط الرائعة. والآن انظر إلى ما يخبرنا به الجسم. 


نصفا المخ الأيمن والأيسر 
يتحكم النصف الأيمن من المخ قي الجانب الأيسر من الجسم والذي يعتبر عادة ممثلا للجانب 
الأنثوي: الماطفية والسلبية والإبداع والتعبير الكلي والخيال والين أو القوى المستقبلة والموسيقى. 
أما النصف الأيسر من المخ ( بوظائفه المسيطرة المنطقية والتحليلية واللفظية والرياضية) فهو 
يتحكم في الجانب الأيمن من الجسم وهو الجانب الذكوري. ومن سمات شخصية الجانب 
الأيمن الحزم والعدوانية وقوى اليانج قي علم الكونيات الصيني. 

إن بسط اليد اليسرى يدل على السلبية والاستقبال» في حين إن الإشارة باليمنى يدل على 
النشاط والعدوانية. ولا يعتقد أن هذا بد يتغير إذا كنت أعسر أم آيمن. 


ماذا يدور في عقل جسمك؟ AT‏ 


كان الممثل جون باريمور يستطيع البكاء بعين واحدة أو بالاشين قي الوقت الذي يريده! وقد 
سأل ذات مرة» أثناء تمثیل أحد لأفلام. المخرجة إليا كازان: ”الآن. كيف تريدين هذه الدموع. 
تلساب مرة واحدة أم قلي قليلا؟ ومن أي عين. م أنك ك تریدینها أن تنساب من العينين في وقت 
واحد؟“ (وکان يزعم أنه تدرب على تقنیات البكاء منذ أن کان فاد ).ندا اشير 
الاشخاص المشتركين قي الحلقات الدراسية الحرة الخاصة بى أثناء جلسة التخيل والاسترخاء 
المميق إن "أحد الجانبين سيكون أخف من الآخرء وسيستمر ق الإحساس بوخز خفيف حتى 
بعد أن ننتهي من هذا" فإن هؤلاء الذين يحتاجون تأكيد أنفسهم سيشمرون بالوخز قي الجانب 
الأيمنء بينما هؤلاء الذين يحتاجون لتدعيم أنفسهم الداخلية. سيشعرون بخفة قي الجانب 
الأيسرا 

يفحص التشخيص الوجهي الصيني العلاقة بين الجانبين الأيمن والأيسر بالتفصيل. على 
سبيل المثال: يمثل الخد الأيمن تأثير أم الإنسان؛ أما الأيسر فهو تأثير الأب. عادة ما يكون أحد 
الخدين أعرض من الآخر. والمدهش أن خد اليانج (الخد الأكثر تقلصًا) يمث الوالد المسيطر قي 
حياة الإنسان. جرب هذا. إنها عبارة دقيقة بشكل مدهش. 


النصف السفلي (والعلوي) من الجسم 
النصف السفلي من الجسم وهو الجزء الذي ناهن الارض هو اعلق بالاستقرار والحركة 
والتوازن والثبات والدعم. أما النصف العلوي فله علاقة بالإبصار والسمع والاستبطان (فحص 
الإنسان لمشاعره وأفكاره ودوافعه) والثبات الانفعالي والاستقرار الأسري والاعتمادية والتواصل 
مع الآخرين وتأكيد الذات والاجتماعية والطموحات الشخصية والتدبير والتنفيذ» كل هذا من 
مهام النصف العلوي من الجسم. 

انظر نظرة ثانية إلى جسمك: كيف تجد توزيع الوزن؟ أين مركز الجاذبية الخاصة بكف؟ 
هل نصفك السفلي أثقل أم نصفك العلوي أثقل؟ دعنا چ دلائل هذه التقسيمات. 

عندما يكون النصف السفلي أكبر من العلوي» يشعر المرء عادة بالراحة عند التعامل 
مع الجوانب الثابتة الخاصة من حياته. وعادة ما ينشىٌ هذا الشخص نمط حياة يعزز هذه 
العلاقات. تذكر أن النصف العلوي له علاقة بالتعبير عن النفس وتأكيد الذات والتواصل. أي 
أجزاء شخصيتك قد أعطيت الاهتمام والدعم الأكبر طوال حياتك؟ فكر قي طريقة استجابة 
أطفالك ى وأصدقائك والغرباء لك وسوف تعرف. 

معظم النساء يجدن خد التديبن أكبر قليلد من الآخر. وعادة ما يقابل الثدي الأكبر 
الجانب الذي تستخدمه آگثر سن شخصيتها. فإذ ا کان الثدي الاسر آگنی: طقد كان الجانب 
الأنثوي السلبي من طبيعتها مسيطرًا قي حياتها؛ أما إذا كان الأيمن هو الأكبر. فإن الجانب 
العدواني النشط من شخصيتها هو المسيطر. وهذا دقيق بشكل خارق للعادة؛ وهبني على 
اللا حظة والاستبيانأت غير الرسمية. 

إذا كنت قد طورت الجوانب الخاصة (السفلية) وليس الجوانب التعبيرية العلياء فقد تشى 
براحة أكبر في التمبير للداخل وليس للخارج. فالمشاعر تعبر عن نفسها بشکل طبيمي ومن خلال 
الأيدي والصدر والقلب والفم والفك والعينين (نافذتي الروح). 
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”المشاعر" أو ”الجوهر"هي السمات الأكثر التصافًا بالشخص الذي يسيطر عليه النصف 
السفلي من الجسم. فقد يجد هذا الشخص من الصعب التعبير عن مشاعره للآخرين. ويكمن 
هنا تناقض واضح: فالكثير من السيدات اللاتي عشن حياة مرتبطة با منزل وبالأسرة يتجهن 
"للمشاعر" أو ”للجوهر": فيأتين للحلقات الدراسية الحرة الخاصة بي ليتعلمن كيفية التعبير عن 
مشاعرهن بصراحة وكيفية التحدث عنها. وقد تربت الكثيرات منهن قي عائلات لم تكن تبر عن 
مشاعرها. على سبيل المثال: تشتكي سالي آر. بحزن: ”ليس هناك علاقة بين مشاعري وعقلي 
وفمي!" إلا أن النساء عادة ما يكن أكثر دراية بمشاعرهن مقارنة بالرجال» حتى إذا لم ّح لهن 
الفرصة للتعبير عن هذه المشاعر. فالكثير من الرجال الذين يسيطر عليهم النصف العلوي من 
الجسم» والذين ليس لديهم مشكلة قي التعبير عن أنفسهم» يشعرون بضيق شديد عند التحدث 
عن مشاعرهم. لقد تربوا على فذكرة أن المشاعر شيء فوضوي لا يليق بالرجال. 

أما الشخص الذي يميل "للفعل” ”وللحركة” فقد يكون له صدر عريض وسيقان نحيلة. 
ومؤخرة صغيرة. والشخص الحازم المتفتح الذي يسيطر عليه نصف جسمه العلوي قد يکون من 
النوع ”الفموي" بمعنى أنه يهتم بالطمام والشراب (الشخصية التقليدية القديمة لمنتجي أفلام 
هوليود!) . وتمكس السيقان الضعيفة والأوراك النحيلة ضعف الثبات والاستقرار والدعم النفسي 
الانفعالى. 

ومما لا يثير الدهشة أن الأجزاء الأكثر تناسفًا لا تتعرض للإصابات مث الأجزاء الأخرى. 
فعدم التوازن قد يحدث قي الأطراف المقابلة قي الجسم. فالشخص الذي يسيطر عليه النصف 
السفلي ربما يكون معرصًا للصداع التوتري أو الربو أو المعدة العصبية أو التهاب المغاصل قي 
الرسفين. ونقص نمو النصف السفلي من الجسم قد يتجلى قي التواء الكاحل, ودوالي الأوردة 
والعجز الجنسي أو تسطح القدمين. ولكن على غرار نشاط النصف الأيمن والأيسر من المخء 
هناك غالبًا عبور للوظائف. فمن الممكن أن تصاب بالصداع الناجم عن التوتر وتسطح القدمين! 

إلا أن نصفي الجسم يمكن أن يتعلما من بعضهما البعض. فالجزء السفلي الماجز عن 
الحركةء يشعر بالنشاط أكثر من خلال الركض والحركة المحفزة. والجزء العلوي مقيد الحركة 
يصبح أهدأ وأكثر حرية (إذا لم تستطع ممارسة تمرين التنفيس عن كل المشاعر قي دقيقة 
واحدةء فقم بممارسته أثناء التريض: فلن يعتبرك الناس مملا قي هذا الوقت! فهو يحفز تدفق 
الطاقة والكلمات أيصًا). عندما تتوقف قي مجال معين. فربما كان هذا هو الوقت المناسب لكي 
تتقدم قي مجال آخر. وفجأة ما کنت تراه صعبًا يصبح سهلا وطبيعيًا» حتى دون أن تبذل جهدًا 
قي التدريب عليه. 

والآن انظر نظرة أخرى لتناسق أو قبح أجزاء جسمك المختلفة. ما الجزء الذي تفخر به 
داخليًا؟ وما الجزء الذي يثير اشمئزازك؟ يمتبر الكثير من المتخصصين في معالجة الجسم 
الدهون المتراكمة طاقة راكدة. إذا كنت أكثر موهبة مع الجزء العلوي من جسمك وتخجل من 
ساقيك ووركيك. ففي الغالب أنت أكثر ارتباطا بجوانب النصف العلوي من الجسم قي حياتك. 
والمكس (ساقان سليمتان ونشيطتان. وعمود فقري مثير للمتاعب وذراعان قبيحتان) قد يدل 
على زيادة الاهتمام بجوانب النصف السفلي من الجسم. 
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يعتبر كل منا إلى حد ما خليط من هذه العوامل. فالمرأة التي تجد من الصعب أن تكون 
حازمة ريما تعاني من توتر قي الذراع الأيمن. وهذا قد يؤدي إلى ضعف المفاصل وتوتر المعضلات 
واحتمال تعرض هذه المنطقة للإصابة. وإذا كانت نفس المرأة لديها مشكلة قي طلب الحب أو 
قبوله؛ فقد يظهر التوتر ف الذراع الأيسر. ) 

والشخص الذي يجد صعوبة شديدة ف اتخاذ المواقف المحددة قد يعانى من مشاكل 
ق الساق اليمنى. فالمعاناة من آلام ق ألساق عادة ما تشير إلى الخوف من اتخاذ إجراءات؛ 
والمعاناة من الام قي القدمين قد يكون إشارة لخوف المرء من أن يكون نفسه. ٍ 

اعترضت لوري إس. على هذا الكلام قائلة: ”هذا سخيف! هل استطيع أن أفعل شيا إذا 
كنت قد ولدت بقدم مسطحة؟” 

فقلت لها: ”لاء بالطبع لاء ولكن ما أريد توضيحه هنا هو أن هناك انفمالًا مرتبطًا بكل صفة 
جسندية .إن أجسامنا تقدم لنا مفاتيح مثيرة لشخصياتنا ونقاط ضعفنا وقيمنا. 


الفصل بين الجهة الأمامية والخلفية من الجسم 
هذا هو الفصل الجسدي النفسي الثالث. فالجهة الأمامية من الجسم تمثل الذات الاجتماعية 
(الواعية): ما نقدمه ونعرضه للاآخرين؛ والجانب الذي نراه غالبًاء والذي ننظر إليه بحب (أو 
بفضب) قي المرآة؛ إنها الصورة الأوضح لأنفسنا. ۰ 

هناك بعض الادلة على أن الرجال اكثر عرضة لمشاكل الظهر مقارنة بالنساءء وريما يكون 
السبب قي ذلك هو أنهم لا يعترفون بمشاعرهم. ويقال إن آلام أسفل الظهر تمثل رغبة مكبوتة 
قي الانتقام من المالم. قي وقت من الأوقات» كان معظم المديرين الذين وصلوا لأعلى درجات 
الهيكل الوظيفي قي إحدى الجرائد الكبرى بنيويورك يعانون من آلام قي أسفل الظهر! وغالبًا 
ما تظهر الام الظهر لدى الاشخاص غير المعتادين على استكشاف مشاعرهم ومواجهة بعض 
الأحاسيس السلبية التي لديهم. فالعناصر الخاصة غير المدركة تنمكس من خلال الجهة الخافية 
من الجسم: كل ما لا أريد أن يراه الناس؛ المشاعر والأحاسيس. 

تعاني السيدات أيصًا من هذه المشاكل. على سبيل المثال: تماني كلوديا تي. -وهي فارسة 
ماهرة. ولاعبة متميزة قي رياضتي الجولف والتزحلق على الجليد- من نوبات فظيعة من آلام 
أسفل الظهر. وهي تنشغل جدًا بالأعراض. ولكنها لا تنتبه مطلقًا لمشاعرها. فقد قضت هي 
وأمها حياتهما قي التلاعب بالرجال للحصول على المال والسلطة. 


المرآة الداخلية تعرض المرآة الخارجية: التمركز 

هل تعرف أين مركزك؟ هل هو الرأسة؟ أم لمعدة؟ أم الساقان؟ أم الضفيرة الشمسية (شبكة 
من الأعصاب قي فم المعدة)؟ كن على دراية بما إذا كنت تشعر بالتوازن. تخيل وجود خط عمودي 
يمتد من السماء إلى قمة رأسك. ثم الجبهة ثم الحنجرة ثم مركز القلب ثم الضفيرة الشمسية 
ثم السرة ثم الأعضاء الجنسية إلى أن يصل إلى الأرض؛ ثم انقل كل ثقلك إلى القدم اليمنى: 
رافعًا قدمك اليسرى قليلا عن الأرض. (لا تتكىٰ على وركك). استمر قي التنفس بسهولة (نحن 
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نميل لأن نحبس أنفاسنا عندما نبذل جهدًا). استمر قي تخيل هذا الخط العمودي والتنفس 
بسلاسة. احتفظ بتوازنك إلى أن تتنفس ست مرات كاملة ببطء. (فيما بعد يمكنك أن تجملها 
ر ورات ار هی وی رن جر . اشعر بدعم الأرض لك (فهي تفعل!). 

عندما ت تشعر بالراحة؛ مد ذراعيك» مع ثنيهما قليلاء إلى جانبيك. احتفظ بتوازنك 
بسلاسة وخفة. أيسّا الى أن تتنفس ست مرات. ثم ارجع ثانية إلى المركز؛ وانقل ثقلك للساق 
اليسرى بهدوء (لا تعتمد على الورك - تخيل أن ثقل الجسم ما زال مركرًا بين الساقين). وثانية. 
احتفظ بتوازنك إلى أن تتنفس ست مرات كاملة كل نفس يتكون من شهيق وزفير. وقي أي وقت 
تشعر بأنك قد فقدت مركزك. قم بممارسة هذا التمرين, الذي يطلق عليه ”الخط العمودي". 
وسوف تشعر على الفور أنك أخف وأهدأ وق الوقت نفسه أكثر اتزانًا وقوة وشعورًا بالأمان. 

والأن قف شاغرا ركرك ومر تاعا ومع قبط مراك الداخلة على وشم الأتران! أنظر 
إلى المرآة الخارجيةء وابد قي ملاحظة أي خلل خارجي قي التوازن. على أن يكون ذلك بنظرة 
حيادية خالية من الأحكام. ومن أكثر مناطق الخلل التي ينبغي أن تبحث عنها وجود اختلاف 
گنر أو عدم تناسق بين الجهة الأمامية والخلفية من الجسم» أو بين الجزء العلوي والجزء 
السفلي أو بين الجانب الأيمن والجانب الأيسر. أو بين العقل والجسد, أو بين الجذع والأطراف. 
هذه الملاحظات سوف تفيدك قي "قراءة” الآخرين أيسًا. 

تذكر أن تكون مهتمًا بنفسك ومنتبهًا لهاء ولكن ليس غاضبًا أو محبطا منها. انظر إلى 
جسمك كشخص تحبه؛ كشخص ودود ومالوق ولكنه ق الوقت نفسه غريب عنك إلى حد ما! 


محاكاة الشخص المفابل 
لاحظ كيف يجلس أو يقف الشخص الذي تتحدث معه. هل يميل إلى الخلف» هل يضع سافًا 
على أخری؟ هل يشبك یدیه؟ ثم قم بمحاكاة وضعه (ولکن بالمکس طبعًاء إذا كنت تجلس قي 
8 . !ذا بدا آن تقلید حرکات الشخص الأخر على الفور شديد الوضوح» فافعل ذلك بعد 
فيقة. قي البداية قد تد تشعر بالسخافة, وتمتقد أن الشخص الآخر سوف يشك قي أنك تقلده. ولکن 

الريب هو أك -إذا لم تبالغ- فمعظم الناس لا يلاحظون ذلك على الإطلاق. 

عندما يتوافق الناس مع بعضهم البعض»› فإنهم يحاكون حركات بعضهم البعض كالمراة 
دون أن يدرواء فهذا يحدث تلقائيًا! فعندما تنفخ أو تتحرك مثل شخص آخر, فأنت كما يقولون. 
على نفس موجة هذا الشخص. وتكون النتيجةء حرهيًاء هي التوافق الحيوي. 

وقيما يلي أداة شديدة الفعالية لكي تشعر نفسك بالراحة اجتماعيًا بالرغم من أن هذا 
ليس شعورك قي الوقت الحالي. فلنقترض مثلا أنك ف حفل: إذا كنت تتحدث مع شخص ماء 
حاول أن تحاكي وضعه وزاوية رأسه وموضع يده وقدمه كالمرآة. أيصّا اعكس مستوى الطاقة الذي 
يرسله (إ¥ إذا كان منخفصًا جدًا. في هذه الحالة قد تستفرقا قي النوم داخل الحفل!). لقد سبق 
وشاهدنا ذلك بالفعل عندما ينحني أحد الشخصين للأمام فينحني الآخر باهتمام شديد. إنه 
يبدو امرٌا طبيعيًا للغاية. وهو كذلك فعلا. 

وتظهر محاكاة الحركات ولفة الجسد بوضوح قي الأفلام الخاصة بعمليات التفاوض 
الناجحة؛ حيث إن الأشخاص الذين يجيدون مهارات التواصل يقومون بها بشكل غريزي. ( كما 
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أن الأطفال المحبوبين يقومون بهذا أيصًا. فهي مهارة اجتماعية غريزية تجمل الآخرين يحبونهم 
ویرغیون ق الوجود بصحبتهم). اذن فمن خلال استخداح التقنيات الطبيعية التي نحدث آلیًا 
عندما يكون كل شيء على ما يرام يمكنك أن تخلق جوا من التوافق بينك وبين آي شخص. لأنك 
تعرف الوسيلة. وإاذا نجحت قي التغلب على انزعاجك المبدئي بهذه الاستراتيجية؛ فإنها تحدث 
رد فعل دافىٌ وسريع» والذي بدوره يجعلك تشعر براحة أكثر. وبعد فترة قصيرة لن تحتاج لبذل 

كما أن محاكاة الصوت يمعتبر أيصًا طريقة فعالة لتحويل أية مقابلة من المحتمل أن تكون 
سلبية وعد ائية إلى تجربة يظهر فيها التوحد والتماسك. كما سنناقش قي فصل لاحق. 


التعبيرات السلبية المدمرة للذات 
والآن بعد أن بدأت قي التدريب على التخلص من مشاكلك الجسدية. آن الأوان أن نرجع إلى العقل 
مرة أخرى: 

"ليتني فعلت.". . أو "لو أنني فقط فملت.“.. أو ”أنا قي غاية..”.. (عدم الالتزام أو التهور 
أو الانقياد أو السلبية أو العداثيةء إلى آخره) أكمل الفراغ بالاتهام الذي تتهمه لنفسك. من منا 
لم يطرق هذا الباب اليائس للتعامل مع الذات؟ من أصعب المهام لدى الأشخاص الذين يلومون 
أنفسهم وليس الآخرين أن يتخطوا الأحكام الذاتية ويلاحظوا بحيادية (كما في تمرين التخلص 
نن الفط الفسنى بالق و الجسم ي دهدن انفاعو والاحاسي اة اتير الي تمر 
بالجسم والعقل. فعندما تتخلص من إطلاق الأحكام» ستتخلص أيصًا من القلق والخوف 
والندم. وعندما يحدث هذاء ربما ينبثق عالم جديد تمامًا قي دقائق معدودة (متى كانت آخر مرة 
نسيت فيها نفسك وانت تستمع إلى الموسيقى او تتزحلق او ترفد على الشاطىئ؟) كلما استطعت 
أن تريح جسدك وعقلك وتعيش اللحظة؛ زادت مرونتك وقوتك ومقاومتك للضغط العصبي 
واستمتاعك بالحیاة ککل! 

من أعظم القيم قي تدريبات ”الزن“ وتدريبات التأمل الأخرى. أنك تتعلم كيف تسترخي 
بجسمك وعقلك وقتما تشاء وأينما تشاء. وأن تظل قي الحاضر مهما كانت صعوبة الحياة. وهذا 
يمنحنا مرونة هائلة وقدرة عالية على التكيف مع الأزمات والتغلب عليها. ففي معظم الوقت. 
عندما يتحكم فينا عقلنا الذي لا يهدأ مطلقًا "كقرد عابث" ننشغل بالتفكير قي الماضي أو 
السقتل حتى تسى اتحاضر تماما: والمدهش أن التدريب على كيفية جعل الجسم مسترخيًا 
وتدريب العقل على أن يبقى “خاليًا" لوقت معين يحررنا من سجني الزمن والنفس. وهو ما يطلق 
عليه الفلاسفة الصينيون ”سلسلة الاستحواد على النفس“. فياله من تفاقض. إن التوقف عن 
التفكير هو بدابة السيطرة الحقيقية! 

لقد كان البشر طوال الزمان يتوغون لتفيير الوعي ليرتاحوا من معاناتهم. ونحن نعتمد على 
الموسيقى أو الاتصال بالطبيعة أو الجنس أو الطعام أو الشراب أو الحياة الاجتماعية أو المخدرات 
والكحوليات. أي على المتع الحسية والفنية والعقلية والجسدية والروحية والماطفية بشتى أنواعها. 
إننا نتوق لتغيير حالتنا وقتما نشاء. لا أن ننتظر ببساطة إلى أن تظهر بشكل عشواثي في حياتنا. 
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ومنذ بداية التاريخ المدونء كان الناس دائمًا يبحثون عن طرق فعالة للوصول إلى ”النشوة”. من 
خلال الكحوليات والقهوة وعيش الغراب والكوكايين وجميع أنواع المواد الطبيعية وغير الطبيعية. 

قي نهاية قرن كامل من الإنجازات العلمية والتكنولوجية الهائلة وحربين عالميتين ورعب غير 
مسبوق من الصدامات. ارتقفعت احتياحاتا لهذا الى عنان السماء. وبفضل التليفزيون والثقافة 
المشبعة بالعنف. بالإضافة إلى انهيار الأسرة ؤنظم الدعم الاجتماعي التقليدية والانتشار الواسع 
للمخدرات بأنواعهاء أصبح الناس يتوقون للهروب إلى حالات شعورية بديلة. ومن ناحية أخرىء 
فان الثورة المعلوماتية قد جلبت لنا اكتشافات علمية حول الاتصال بن المخ والعقل والجسم 
والروح (على سبيل المثال: كيف تفرز هرمون الإندورفين الخاص بالمتعة دون أن تتعاطى أي 
أدوية). کما حفزت اهتمام العالم أجمع بالمعتقدات والاأساطيزر القديمة التي كانت مقصورة 
على فة صغيرة ( تقول نبوءة تبتية قديمة: “عندما يطير الطائر الحديدي» سيسافر الدارما إلى 
الغفرب"). اض تمرینأات التأمل واليوجا موضة. حتی أن المشاهير من أمثال مادونا ودیان 
فون فيرستنبرج وناشرو المجلات ورؤساء شركات العقارات واصحاب الليارات يمتلكون غرفا 
لليوجا والتأمل. فهم لا يخافون من إعلان أهمية الهدوء النفسي قي حياتهم على الملا. إن الرواد 
الأثرياء والمشهورين عادة لا يكونوا ول من اتبع اتجاهُا مستا ولكنهم يمهدون الطريق للعامة. 
وقي استفتاء تم إجراؤه ى مجلة ٢ع‏ ة6 & عوں 10ء وافق ۸٠‏ / من المشتركين في الاستفتاء على 
أن وجود مكان هادئ قي المنزل للتأمل من الضروريات. ولكنء على الرغم من أن الجميع تقريبًا 
يدركون هذه الحقيقةء فبالطبع لا ينفذها إلا أقل القليل. 

والسؤال الملح الآن هو ما إذا كنا سنلجاً لطرق أكثر تدميرًا للهروب من المعاناة أم سنتعلم 
الوسائل السليمة للوصول إلى السلام الشخصي والعالمي. فقد أضحى من الواضح للجميع مدى 
ارتباطنا ببعضنا البعض ومدى تأثيرنا على بعضنا البعض وعلى البيئة التي نعيش فيها. حتى 
أن كل شيء يحدث قي الكون من سقوط عصفور دوار وازدهار وانهيار الحكومات والبورصة؛ 
الأغضاعء وانتشار پلاء الإيدزء والانقجارات النووية؛ کل شيءَ حيد وشت يؤثر علينا جمیعًاء 
وبشكل فوري أكثر من أي وقت مضى. 

إن الأشياء الشخصية هي قي الواقع سياسية. والخبر الخطير هنا هو أن الاحترام والحب 
والتعاطف الذي نعطيه لأنفسنا يؤثر بعمق على المجتمع. فمن كونفوشيوس إلى كالفين جرتنا قيم 
أنكار الذات وإنكار الفرح المسيطرة علينا الى الكره والحرب. 


الفرح حق من حقوقنا الأصيلة 

عندما تستطيع أن تسعد سعادة غامرة حتى بأبسط الأشياءء يتلاشى الحزن والإحباط, وتزيد 
الكاريزما الخاصة بك بشكل لا يقاوم (من منا يستطيع أن ينسى وجه جولييتا ماسينا المتألق 
المغطى بالدموع قي نهاية فيلم ”“ليالي كابيريا“ 2أ٣01ة٤‏ ٤ه‏ اطعا الكلاسيكي الشهير للمخرج 
فيلليني؟ فكابيريا. فتاة ليل. اكتشفت لتوها أن الرجل الذي وعدها بالزواج قد سرقها وخانهاء 
وتحطمت آمالها قي حياة جديدة. وتجد نفسها وهي تهيم على وجهها مصدومة حزينة قي 
شوارع إحدى القرى. منساقة ي استعراض محلي مليء بالمهرجين والموسيقيين. وتبدأ كابيريا 


قي الابتسام؛ وتعطي لنفسها الفرصة لأن تفرح» على الرغم من أن قلبها قد كسر للتو. ويجد 
الجمهور هذا المشهد مؤثرًا ومداويًا للجراح بشكل غير عادي. تمامًا كمشاهدة طفل صغیر کان 
ينتحب وينشج بالبكاء وفجاة ينفجر قي الضحك؛ ولا تستطيم إيقافه عنه: يستطيع كل الأطفال. 
فيما عدا المحطمين تمامًاء الشعور بالسعادة الفورية. وريما ندرك ق داخانا أنناء أيضًاء نستطيع 
اتاد هة ادر ة ای ت شعدما فاط الس کدردة ۰ ) 
المرآة الداخلية 
تستطيع الأحكام السلبية التي نطلقها على أنفسنا قي الخفاء تسميم مشاعرنا عن أجسامنا. 
ومعظم الناس لا يرضون على شكل أجسامهم. أيًا كان هذا الشكلء فهي إما نحيلة جدًا أو سمينة 
جدًا أو طويلة جدًا أوقصيرة جدًا أو ضعيفة جدًا أو مترهلة جدًا وهذه الصورة السلبية للجسم 
يمكن أن تؤثر يشدة على قدرتنا على إظهار الكاريزما الخاصة بنا. 

تقول هالي إس.» راقصة باليه تتمتع بساقين وذراعين غاية قي الروعة: ”أنا أكره نفسي 
عندما أكتسب بضمة أرطال!“ وظن باقي المشتركين قي الحلقة الدراسية الحرة أنها تمزح. ولكنها 
كانت تعني ذلك بالفعل. بل إنها كانت تعاني قي وقت من الأوقات من فقد الشهية المرضي للطعاح. 

أما سيليست جي.» وهي فنانة جميلة تتمتع بجسم ريان ممتلىْ على نحو رائع» فتقول 
بحزن: "عندما أقابل الناسء أكون متأكدة من أنهم يفكرون”أوه يالها من امرأة بدينةا" وإذا 
کان منهم اخ بدین» اة البقاء معهم. أعتقد أنني ينبغي أن کون آگثر تشنامڪاء ولكنني 
آأكره الأشخاضص البدتاء" 

وتعترف ماري آر.. محامية: "كنت داثمًا أكره ةةة قيقة حقيقة أني قصيرة! قفإن لم اض اة 
بكب عالي جدًاء يتعامل معي الناس كطفلةء وعندما أضطر لأن أرفع رأسي كي أنظر إليهم 

-ولاسيما الرجال - يزول إحساسي بالثقة تمامًا“. 

ويقول جون آر. الذي كان مصابًا إصابة خفيفة بالعرج قي إحدى ساقيه نتيجة شلل الأطفال: 
“انا اشعر بغضب شديد من هذه الساق اللعينة“. وعندما تدرب على الشعور بالحنان والتعاطف 
تجاه هذا الجزء الملصاب من جسمه (الأمر الذي كان صعبًا جدًا عليه ق البداية)ء تمكن حينها 
من تخيل أنها تعمل بشكل جيد. وقي النهاية» تمكن من السير بسهولة أكبر؛ ومن أن ينظر لنقسه 
پراش مرفوعة وكبرياء. ويدأ أفراد الحلقة الدراسية الحرة قي ملاحظة القوة الكاملة لعينيه 
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وجذعه القوي وبدءوا قي التعليق على فوته وكبريائه. والآن أصبح هذا العرج الخفيف شيئا 
مس وا 0 ل فة إن ساقه المصابة لن تكون أبدًا قي ة قوة الساق الأخرى» ولكنه يشعر 
الآن بالتوازن كما لم يشعر به من قبل. 

يبغض الناس أجسامهم لأسباب كثيرة. ومن الممكن أن تثير إصابة أو مرض أو زيادة أو 
نقص قي الوزن شمور الإنسان بالاشمئزاز من نفسه. وعندما تكره جسمك» من الصعب أن تشعر 
بحب الآخرين لك أو تشعر بأنك شخص جدير بالحب» ومن المستحيل أن تشعر بأنك تتمتع 
بالكاريزما. 


۹۰ الأسرار الجديدة للجاذبية الشخصية (الكاريزما) 


اخنبار صورة الجسم 
لكي يكون لديك فكرة واضحة عما تشعر به حقيقة 2 خفقة تجاه خماك »قم بإجراء هذه التجربة: 


ارسم تخطيطا لجسمك على ورقة كبيرة. 

قم بتلوين الأجزاء التي تحبها أكثر باستخدام ألوانك المفضلة. 

والآن قم بتعبئة الأجزاء التي تبغضها. 

على جانب الصفحة اكتب ”الرسائل” التي تتلقاها من (أ) أبويك (ب) أشقائك (ج) 

زملائك (د) الأشخاص الذين تحبهم ق الماضي والحاضر (ه) وسائل الإعلام عن أجزاء 

جسمك التي لاتحبها. 

۵. ارسم كل المواضع التي كنت تعاني فيها من الألم أو تمرضت فيها لحوادث أو أمراض أو 

. قم بتلوين ( بألوان أخرى تفضلها) الأجزاء التي تمنحك سعادة أومتمة أكبر قي جسمك. قد 
تتداخل هذه الأجزاء مع تلك التي تحبها أكثر (انظر: الخطوة ۲). ما الأجزاء التي تمتبرها 
اکر جو و 

۷. بعد أن تنتهي, انظر إلى نفسك ق المرآةء وحاول أن تشمر بالأجزاء من جسمك التي تشع 
كاريزما (جاذبية أو حيوية) للآخرين. هل تلمع عيناك؟ هل لديك شمر رائع؟ قوام رشيق؟ 
وماد ا عن يديك؟ هل تحب عضلات صدرك؟ هياء اعترف ولا تخجل! 

۸ قم بتلوين الهالة التي تخرج من الأجزاء الأكثر حيوية في جسمك. 

۹ قم بعمل لوحة لجسمك من الامام واخرى لجسمك من الخلف. 


Rl 
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المرآة الثقافية 
قد تندهش عندما تجد أن الكثير من أحاسيسك السلبية عن أجزاء جسمك مرتبطة بالرسائل 
التي ترسلها لك وسائل الإعلام والنماذج الثقافية لما هو مقبول ومرغوب جنسيًا (قي الوقت 
الحالي). 

اعترفت لي أليكس آر.: "لقد كنت دائمًا خجلة من أن لدي ثديين صغيرين. على الرغم من 
أن الكثير من عارضات الأزياء مثلي. فمعظم الرجال الذين مررت بهم قي حياتي يفضلون النساء 
ذوات الصدر الناهد". وأليكس ليست وحدها في ذلك. وعلى الرغم من أن الحركة النسائية 
تشجع المرأة على أن تقبل نفسها كما هي» وتقبل المنح الطبيمية التي حباها الله بهاء فإن الكثيرات 
ما زلن يخاطرن بحياتهن وصحتهن عندما يحاولن تكبير صدورهن. إلا أن النهود الصفيرة أكثر 
حساسية واستجابة للمداعبة, وبالطبع لا تترهل عندما تكبر المرأة بنفس القدر. كما أن النهود 
الصغفيرة تمتبر بر أكثر جمالًا وجاذبية ي مجتمعات أخرى كالمجتمع الفرنسي مثلا. 

کما ن الر جال تم لوا من فار الاج الجسدية أيصّا . فقد برمجوا على أن يعتقدوا 
أنهم بحاجة إلى جسد قوي رث شيق کي ينجحوا ي علاقاتهم النسائية؛ واذا کان جسمهم ضئیلا 
أو عاديًا فقد يمانون من الخجل أو الشعور بعدم الأمان. فالإعلانات المنتشرة مفادها أن الحجم 
والشكل لهما أهمية كبيرة. كذلك تنبت لنا عقدة الحجم التي يعاني منها مطورو العقارات من 


أمثال دونالد ترامب» عندما يصرون على بناء أطول مبنى قي العالم؛ برغم الاختناق وزيادة 
التلوث والازدحام الذي قد يسببه هذا. 

نعم عندما يتعلق الأمر بالمباني الضخمةء يعتبر النجاح جذابًاء ولا شيء ينجح أكثر من 
أكثرها ضخامة! ولكن عندما يتعلق الأمر بجسم الإنسان الضعيف» فإن التركيز على الحجم 
فحسب يعد لا إنسانيًا ولا أخلاقيًا كذلك. 


تقبل شكل جسمك وأحبه 
اللياقة شيء جميل؛ ولكن الأهم من أن تهتم بنفسك. أن تحب وتسامح جسمك بكل عيوبه. إن 
الجسم هو أداة حیاتاء وسوف يخدمنا بشكل أفضل اذا استطعنا أن نقدر یومًا بعد يوم أهمية 
هذه المنحة التي وهبنا الله إياهاء من خلال كل التغييرات التي تجلبها لنا الحياة والعادات السيئة 
والكوارٹ. 

ادخل غرفتك وحدك وانظر بن بتمعن إلى جسمك قي المرآةء هذه المرة دون أن تكره كاحليك 
الضعيفين أو المناطق السمينة أو الأرطال الزائدة أو كل العيوب التي كنت تستهجنها. انظر إذا 
كنت تستطيع إيجاد شيء يعجبك قي جسمك. مهما كان صغيرًا: انحناءة كفك أو ظهرك أو أذنين 
جمياتين. أو أي شيء. قم بالتدريب على الاعتراف والتقدير والاستفراق. ريما تشعر أن هذا 
مبالغة قي حب الذات» ولكنه قي الحقيقة تغذية أساسية لجهاز المناعة الانفعالي الخاص بك. إن 
القدرة على الشعور بالمتعة والتعبير عنها من أهم مكونات الكاريزما. 

ريما تبدأً قي اكتشاف أن الصفات الجسدية ترتبط إلى حد ما بالسمات الشخصية أو 
بتاریخ الفرد. هل لديك جانب قوی من الجانب الآخر أو كتف أعلى من الكتف الآخر؟ آرثر 
جي. .. الذي کان والده ينتقده بلا رحمةء اکتشف فجأة أنه کان یحدب کتفیه طوال حیاته منذ أن 
صار رجلا كأنه يتوقع هجومًا من أحد. ولم يكن يفهم لاذا يعتقد بعض الناس أنه يبدو مخيمًا 
أو مقلقًاء إلى أن بدأ قي حضور الحلقة الدراسية الحرة. وبعد أن أصبح جسمه مستقيمًا مفعمًا 
بالحيوية (الأمر الذي كلفه وقَتًا وجهدًا). شعر آرثر بالثقة والاعتداد بنفسه» وبدا له الناس أكثر 
ودا وأصبح يبتسم أكثر. ولم تعد الحياة بكل هذا القدر من الجدية والصرامة كما كانت من 
قبل. 

سكل التجارب الانفعالية التي نمر بها قي أجسامنا طوال حياتناء وتصبح جز٤ًا‏ منها 
تمامًا كالتجارب الجسدية. كما تؤثر طريقة ة تعلمنا للتعبير أو عدم التعبير عن مشاعرنا على كل 
علاقاتناء الأمر الذي يزيد من شعور كل منا بالضغط العصبي أكثر وأكثر. إلى جانب ذلك فإن 
مدى شعورنا بإمكانية التكيف يؤثر بدوره على حیاتنا وعلی ردود أفمالنا النفسية الجسديةء ومن 
ثم سهم في شمورتا بالضعف. 

إلا أن الجسم يتمتع بحكمته الخاصة وآلياته الدفاعية الخاصةء وغالبًا ما نحصل على 
الميزات الكامنة وراء عيوبنا. على سبيل المثالء قالت الفنانة ”سالي إن.” ذات مرة: "إن باطن 
قدمي» يتميز بجلد رقيق جڏاء مثلي تماما كطفلة صغيرة كنت أنزعج عندما تقول لي أمي إنني 
حساسة جدًّاء ولكنها كانت على حق بالطبع. ولكن الآن لأني أتقبل هذا تعلمت كيف أحمي جهازي 
العصبي وأنظر للأمور من منظور أشمل. »ولا آخذ کل شيء على محمل شخصي. > قي معظم الوقت! 
وأصبحت أقدّر الإدراك والبصيرة اللتين أذ تمتع بهما والمصاحبتين لحساسيتي المفرطة". 


۹۲ الأسرار الجديدة للجاذبية الشخصية (الكاريزما) 


زادت جيني إس. -وهي ممثلة مشهورة- ثلاثين رطلا عندما تركها زوجها من أجل فتاة 
عمرها سبعة عشر عامًاء ولم تستطع التخلص من بطنها اکر سے عد آنا تاشت ها 
بتجاح» واعادت بناء حياتها مرة اخرى. وعندما سالتها إذا كان الوزن الزائد هو الحماية 
لجسمها من الألم الماطفي غير المحتمل. تنهدت قفائلة: "كنت أتساءل أين ذهب الألم. كنت أعلم 
أنه موجود؛ ولكنني لم أستطع الشعور به”. وقي المرة الأولى التي دلكنا فيها بطنهاء انفجرت قي 
بكاء مرير وعميق» منفسة عن حزنها القديم الذي كان مختبتا طوال هذه المدة. كان عليها ان 
"تشكر" بطنها؛ لأنها حمتها من الألم بهذا الوزن الزائد قبل أن تبدأ ف فقد هذا الوزن. وف 
النهايةء بدأت ق فقد الوزن الزائد غير المرغوب فيه. ولكنها لم تكن لتفقده أبدّاء ما دامت لا تزال 
تشعر بالکره تجاهه وبالسخط علیه. 

إن التخلص من سخطنا على أجسامنا يعطينا موارد عاطفية وحدسية وبدنية هائلة 
للشفاء. ولفة الجسم الداخلية والخارجية لا تكذب أبدًا( فإذا انتبهنا إليها جيدًاء ستخبرنا بما 
يحدث في أعماق كل منا. واكتشاف مشاعر الفضب والحزن والخوف المخبأة داخلنا والتعبير 
عنها يؤدي إلى تحريرنا منها؛ الأمر الذي يؤثر بعمق على العمليات اللاإرادية. ويحدث تغييرًا 
إيجابيًا. فبمجرد أن نمترف بمشاعرنا الحقيقية ونعبر عنها لا يعود الجسم قي حاجة لأن يعبر 
عن هذه المشاعر جسديًا. ثم يستطيع أن يشفي نفسه بنفسه» وقي بعض الأحيان يعود الجسم 
الى كامل صحته بسرعة شديدة (الا إذا كانت الحالة المرضية قد تدهورت بشدة بحيث يصعب 
الشفاء منها). 

يستطيع القليل منا أداء الحركة الصعبة للغاية التي قام بها أحد مدربي اليوجا الذي رأيته 
ذات مرة یوجد کیسًا دهنيًا على يده في غضون دقائق ثم يجعله يختفي! ولکن تدریبات الیوجا 
الخاضا الا سترخاء والتر كيز والتضون والكى حط بتكن من أداء مثل هذه الجركة الحدة 
تجمل من الممكن في الوقت الحالي -وف ظل مثل هذه الطرق المختصرة الحديثة مثل التغذية 
الرجمية الحيوية والعلاج بالضغط باليدين على نقاط معينة والتنويم المغناطيسي- تنشيط 
القوى الشفائية التي تملكها والتحكم بشكل أكبر قي حياتنا. 

إن معاملة الجسم بتعاطف وكأنه شيء منفصل عنك يفيد بشدة. فعندما تكون لدى طبيب 
الأسنانء ذكر نفسك دائمًا: “أنا لست جسدي!"” فقد كان جاك شوارتز » معلم الروحانيات 
الآلماني الشهير يستطيع وضع إبرة كبيرة في ذراعه دون أن ينزف أو يشمر بالألم. وقد فسر هذا 
بأنه عندما فعل هذا کان يفكر قي ذراعه على أنها ”ذراع“ (وليس ”ذراعي"). ومن خلال التخيل 
والتحكم العقلي وتنويم الذات مغناطيسيًا يستطيع الكثيرون تعلم إيقاف الذزيف وتقليص الاورام 
وشفاء الكثر من الامراض. 

وايًا كانت حالتك الصحية فإن الشعور بحبك لجسمك وتوافقك معه هو طريقك للتكيف 
مع العالم من حولك. ٍ ا 

إن عقل الجسم يرتبط ارتباطا وثيمًا بأعمق آمالنا ومخاوفتنا وأحلامنا على المستوى 
الذي نرتبط فيه جميعنا ببعضنا البعض (وهذا ما يطلق عليه ثيتش نات هانء المعلم الروحاني 
الفيتنامي العظيم. ”الوجود المتداخل". إننا جميعًا أعمال لم تتم. ومهما كانت صورنا الداخلية 
عن أجسامناء يمكننا أن نتعلم أن نعيش حياتناء ونتواصل مع هذا الوجود المتداخل الذي يعتبر هو 
الكاريزما الحقيقية الخاصة بنا. 


الأنفس» جسرك 
إلى الراحه والتواصل 


كلمة 3٠٥١م‏ قي اللغة الإنجليزية لها عدة معان خاصة بالتنفس والروح: 
ال س ا ف 
۲. الروح» طبقًا لبعض الفلاسفة القدماء» الروح العامة أو المادة الأساسية 


.٣‏ مبداً هبة الحياة, والروح الأعظم من كل من العقل والجسم 


-قاموس وبستر الجديد» الطبعة الثانية 


ali Sg ln 
عن الروح الفانية» فانها مصدر للنشاطات الحيوية.‎ 
أبوقراط‎ - 


. حلم تُفّس, دفقة من المرح العابر 
Y1 «The Rape of LUCFeC€ «qw -‏ 


بإمكانك أن تعيش دون طعام أو شراب لفترة من الزمن - ولكن ليس بدون التنفس. ولأننا نأخذ 
عملية التنفس كعملية مسلم بها فإن معظم الناس لا يكتشفون كيف أن طريقة استمتاعنا بالحياة 
يمكن أن تتفير جذريًا عندما نتعلم كيف ننظم عملية التنفس. 

إن حيوية شخصيتك ويقظة عقلك وهدوء أعصابك. كل هذا يعتمد إلى حد بعيد على 
تنفسك. ومن بين الكثير والكثير من النظم المختلفة المتداخلة التي تسهم في التفاعلات المعقدة 
بين العقل والجسم والروح» والمجتمع والزمن الذي تعيش فيه يعتبر التنفس هو النظام الوحيد 
الذي تستطيع التحكم فيه كليّا. ولحسن الحظ أن هذا يمكن أن يؤثر تأثيرًا إيجابيًا فعالا على كل 
النظم الأخرى. 


۹۳ 
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الننمس: الرابط بين العمل والجسد 
يعتبر التنفس» في الواقع؛ هو الرابط بين الجسم والعقل. ففي خضم المشاعر الذي نعيش فيه 
يعتبر التنفس هو الوسيط الذي يغير كيمياء الوعي. لقد عرف مدربو اليوجا منذ قرون طرفا 
تفصيلية للتحكم في الجسم والعقل. وإستخدموا ممارسات تنفسية واضحة لإنتاج حالات الوعي 
التي يرغبون فيها. وقي ظل ميلنا للتكنولوجيا الآليةء تبدو بساطة عملية التنفس بالنسبة للكثيرين 
أكثر بدائية من استخدام الأدوية أو المقاقير أو التريض أو الآلات أو الطرق الأخرى لعلاج أنفسنا 
وجعلها تتوافق مع العالم من حولها. 

وبالنسبة للكثير من الرجال. كانت تعليمات التنفس تأتي من التقاليد شبه المسكرية. 
فالكثير من ضباط البحرية والمدربين يصيحون "اشفط بطنك. أرجع كتفيك للوراء. تنفس(” 

ويعتبر التوتر الزائد الناجم عن التنفس المجهد جزءًا لا يتجزأً من رياضة ركوب الخيل 
ومن إعلاناتنا الصاخبة المهينة ومن حياتنا العملية المليئة بالطموح والرغبة قي التقدم. وبشكل 
عام من حياتنا المليئة بالضغط المعصبي. وربما كان أيضّا بطريقة أو بأخرى من موروثات الثقافة 
الفربية. كما أن الخيوط الرقيقة الخاصة بالتنفس والتي كانت معروفة منذ قرون للتعاليم 
الصوفية بوصفها المدخل إلى الوعي والصحة وطول العمر والحالات الشعورية المتغيرة والأعمال 
البطولية المتميزةء كانت غير مرئية بالنسبة لمجتمعنا الذكوري» أو يمكننا القول أنه لا مجال 
للتفكير فيها قي هذا المجتمع. 

ايشا بالنسبة للنساء. كانت التمليمات تاتي كملاحظات تذكيرية مٿل: ”ماري افردي 
ظهرك وتنفسي!“ أو "لا تفضبي» فقط خذي نمَسّا عميمًا وعدي إلى عشرة!” وقي الوقت نفسهء 
كانت التعليمات التي تُلقى على الجميع: ”اشفط بطنك!“ لذلك أصبح لدينا مجتمع من الرجال 
والنساء المتوترين الممنوعين من الاعتراف بمشاعرهم الداخلية. 

إن كلمة مشدود تصف بشكل رائع ما يحدث للإنسان جسديًا عندما يصبح عصبيًاً. حيث 
يتحرك مركز الجاذبية (الذي ينبغي أن يكون تحت السرة بحوالي بوصتين - وهو ما يطلق عليه 
اليابانيون الهارا والصينيون دان تيان) إلى أعلى؛ لان المعدة تكون مشدودة. ويلجا معظم الناس 
للتنفس السريع غير المنتظم من الصدر لأنهم يحرمون من الدعم ومن الأكسجينء ولأن الجزء 
العلوي من الجسم يصبح مشدودًا ومتوترًا. 

وتعتبر تأثيرات هذا الحدث على الشخصية عميقة جد|. فداخليًا غالبًا ما يشعر المرء بالعصبية 
أو القلق أو سرعة الفضب (هذا إذا استطعت أن تدرك مشاعرك من الأساس). ويصبح من الصعب 
عليه أن يتصرف بتلقائية. وعندما يزيد الضغط على أعصابهء يمكن أن ينفجر أو ينسحب تمامًا من 
الموقف. ويبحث عما يشتت انتباهه حتى لا يلاحظ أنه لا يشمر بالراحة قي معظم الوقت. 


كم عدد الأنفاس التي تتنضسها في الدقيقة الواحدة؟ 
معظم الناس يتنفسون ما بين ١١‏ إلى ۱۸ نفسًا قي الدقيقة. إذا كنت تتنفس أكذر من هذاء فأنت 
واقع تحت ضغط هائل! 

والآن احسب عدد الأنفاس التي تتنفسها كل دقيقة (كل عملية شهيق وزفير تعد كنفس 
واحد) دون أن تبذل أي جهد لإبطاء معدل تنفسك أو تفییر مط التنفس العادي الخاص بك. 


التتفس: سرك إل الراخة والتواضل ۵ 


ربما تلاحظ أن تنفسك غير منتظم أو متقطع أو سطحي؛ وريما يكون هناك وقفة بين الشهيق 
والزفيرء وريما يكون صوت تنفسك عاليًاًء أو أنفك مسدود قي معظم الوقت. ولكن هذا أمر تافه 
لا يستحق منك القلق أو التفكير ليس كذلك؟ لاء هذا غير صحيح بالمرة! يهتم العلماء اهتمامًا 
متزايدًا بالفترات الفاصلة البسيطة التي قلما نلحظها بين قيام المخ بوظيفته وبين التنفس. إننا 
تعرف الآن أنه ليس -فقط- كل الحالات الانفعالية مرتبطة بأنماط تنفس معينةء وإنما أيسًا 
نعلم أنك إذا قمت بإبطاء وتعميق عملية التنفس يمكن أن تحقق كل الأشياء التالية: 

٠‏ تتفلب على الفضب والخوف 

٠‏ تساعد نفسك على النوم 

۰ تزید من جاذ بيتك 

ه تتغلب على الأرق 

٠‏ تقلل من معدل ضغط الدم المرتفع 


٠‏ تهدئ الأشخاص الآخرين المحيطين بك 

٠‏ تزيد من الكاريزما الشخصية الخاصة بف 
٠‏ تتوقف عن التدخبن 

تقوي ارادتكف 

تصفي ذهنك 

٠‏ تحسن من عملية الهضم 

تنظم دقات القلب 

۰ تزيد من حيويتك وسعادتك 

٠‏ تحسن فدراتك المقلية وتركيزكف 


نظرًا لأننا مخلوقات تعتمد على الإيقاع» فكما أن هناك مدا وجزرًا وكما أن هناك انقباصًا 
وانبساطًاء فإننا بحاجة للتبديل بين التنفس العميق المنتظم الهادئ الذي لا ببذل فيه جهد وبين 
عشر دقائق على الاقل يوميًا من النشاط المتواصل العنيف (إذا كانت حالتك الجسدية تسمح 
بذلك )» ويفضل أن تقوم بهذا النشاط قي حديقة خضراء نضرة. 

عندما نزيد من عمق التنفس والطاقة المبذولة فيه نشعر على الفور أننا متصلين بالطاقة 
والإيقاعات الخاصة بالكون ككل. إن الشفف بالركض والتمرينات الهوائية قي العالم كله هو 
دليل قاطع على حاجتنا لإعادة تأكيد إحساسنا الطبيعي بالحيوية النفسية الجسدية قي مواجهة 
ظروف الحياة التي خلت من أي شيء طبيعي. فالأطممة التجارية القاتلة ( التي خلت من كل القيم 
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الغذائيةء وملئت بالكيماويات؛ لكي تضمن فترة صلاحية أطول). والزيادة المطردة فى الأمراض 
المتملقة بالضغط العصبي (المسئولة عن ۸٠‏ > من معدل الوفيات قي الغرب)ء والمصاريف 
الباهظة لاعلاج قي المستشفى والأدوية والأمراض الناتجة عن العلاجات الخاطئة وغيرهاء كل 
هذا نبه الكثيرين -اخيرًا- لانهم قي حاجة لان يتحملوا مسئولية صحتهم واسلوب حياتهم. 
ما مغدل تنفسك 9 
إذا كنت تتنفس أكثر من ۱۸ نفسًا ق الدقيقة, إذن فأنت واقع تحت ضفط شديد. وكما تعرف. 
يعرض الضغط الشديد المزمن الإنسان لمشاكل صحية خطيرة» بل قد يؤدي به إلى حتفه. عندما 
يكون معدل تنفسك أحد عشر نفسًا أو أقل تبدأً الغدة النخامية قي تأدية وظيفتها بكفاءة أكبر. 
وعندما يكون المعدل سبعة أنفاس أو أقل يتم تنشيط الغدة الصنوبرية. ومن الحقائق البسيطة 
المذهلة في نفس الوقت أنك عندما تتنفس سبعة أنفاس أو أقل في الدقيقةء يتغير معدل الأيض 
الخاص يك تماما وهذا يجعل الناس يرون شخصيتك بشكل مختاف تمامًاء فهم يعتقدون أنك 
أكثر رصانة وهدوءًا وحزمًا وحيوية. لأنك كذلك بالفعل. 

التنفس» الذي يمتبر سجلا شديد الوضوح لكل التفيرات التي تطرأً على مشاعرك 
وأفكارك» هو الأداة الوحيدة التي يمكنك من خلالها التعبير عن الكاريزما الخاصة بك. 
وتبين الدراسات الحديثة أن الجميع يعرفون بالبديهة. أننا عندما نكون سعداء نتنفس بعمق؛ 
وأن الأشخاص العصبيين أو الغاضبين يتنفسون تنفسًا سطحيًا غير منتظم» وقي الفالب يكون 
من الجزء العلوي من الصدر. أما الأشخاص المحبطون. فغالبًا ما يتنفسون تنفسًا مجهدًا غير 
منتظم. وهذه الحالات الشمورية لا تتميز فقط بأنماط تنفس معينةء بل إن نمط التنفس نفسه 
يمكن أن يثير حالة شعورية معينة! على سبيل المثال: يمكن أن يثير التنفس من أعلى الصدر وحده 
لدى الإنسان حالة من المصبية والتفكير غير المستقر أو المتقلب. (أي ممثل على درجة عالية من 
التدريب يستطيع حث نفسه على الانتحاب بحرقة وهستيرية قي أي وقت قي غضون دقائق عن 
طريق التنفس بشكل مشوش غير منتظم). 

يستنشق الشخص البالغ العادي من نصف إلى أربعة أو خمسة كوارتات من الهواء قي 
كل نفس . هذا بالنسبة للتنفس السطحي من الصدر. أما التنفس من البطن» فمن الممكن أن 
يضاعف هذه الكمية. وق أثناء التمرينات المجهدة. يستطيع الشخص استنشاق ما يزيد عن 
٠١‏ كوارت من الهواء. وباستخدام التنفس السحري (انظر الجزء التالي) يمكنك أن تزيد 
من طاقتك الحيوية وتستنشق ثلاثين أو أربعين كوارتًا من الهواء وهو ما يساوي عشرة أضعاف 
الكمية التي تستنشقها الآن. وهذا يؤدي إلى إحداث تفيير هائل قي طريقة شمورك وما يظهر 
منك للآخرين. حيث إن زيادة الأكسجين يعني تحسن حالة القلب والرئتين. وبشّرة أنضر وهضم 
أفضل وحالة معنوية مرتفعة. فعندما تمتلنُ الرئتان بالهواء من أسفلها إلى أعلاهاء فإنها تضغط 
على القلب مدلكة إياه بلطف. كما أن الحجاب الحاجز أيصًا بانقباضه واسترخائه» يدلك القلب 
والكبد والبنكرياس ويحسن من مستوى كفاءة الطحال والأمعاء الدقيقة والمعدة والجوف. 


التنفس؛ جسرك إلى الراحة والتواصل ۹۷ 


اللتفس السحري؛ ب2 ثلات مراحل 
يمكنك أن تقوم بالتنفس البطني العميقء المهم جدًا لمنحك القدرة على السيطرة على حباتك 
والاستمتاع بهاء من خلال عملية تتكون من ثلاث خطوات. وعلى غرار تطور الكمبيوترء تعتبر كل 
خطوة منها مهمة للخطوة التي تليها. ولا يمكن أن تتم بنجاح بدون الخطوة التي قبلها. 

الخطوة الأولى قي التنفس السحري -الرقود على الأرض ‏ يمن أن نكارنها بجهاز الگميوتر 
الذي كان حجمه يقارب حجم الفرفة؛ لأنها لا تستهلك أكبر مكان وأكبر وقت فحسب» وإنما هي 
انتا الخطوات والمراحل التي تليها. ويما ان الأرض تدعم العمود الفقري الخاص بك قات 
لا تحتاج لأن تجهد نفسك. هذه هي أسهل وأفضل طريقة يقة لتتعلم كيفية الاسترخاء على مستوى 
عميق في كل مرة. عندما يرقد الناس للمرة الأولى. عادة ما أطلب منهم صورة عقلية لما تشعر 

به أجسامهم قبل البدء. وي نهاية الخطوات. بخبرني الجميع أنهم يشعرون شموا E‏ 

"أشعر بجسمي أخف“ أو “أشعر بجسمي أثقل” قي كلتا الحالتين فإنهم يشعرون بقرب 
أكبر من الأرض (وملامسة آكثر لها قي نقاط أكثر) وباسترخاء أعمق. بعض الناس يشمرون 
بوخز أو تنميل قي الذراعين أو الساقن. وعند التنفس بطريقة يقة بطيئة وهادئة ومنتظمة» يشعر 
الجميع بالهدوء والسلام. بل إن بعضهم يقولون: "لا أتذكر متى كانت آخر مرة شعرت فيها بهذا 
الاسترخاء" 

یکاد البعض يستغرق قي النوم. ولكن أجسامهم تتعلم کف تتذکر هذه الحالة. كما اني 
أقترح عليهم أن يحفظوا هذا الإحساس عن ظهر قلب؛ ؛ لأن هذا سيجعل من السهل عليهم أن 
يستعيدوه بسرعة أكبر. 

سجل الأفراد المشتركون قي الحلقة الدراسية الحرة من قبل عدد الأنفاس التي يستنشقو تنشة 
قي الدفيقة الواحدة. وبعد الانتهاء من تمرين ا على الأرض. واا رفودهم على 
طلبت منهم أن يحسبوا عدد الأنفاس التي يستنشقوها الآن ف الدقيقة الواحدة. غالبًا ما يقل 
العدد بشكل ملحوظ لدرجة النصف تقرييًا! 

إذا ظللت تتدرب على هذا لمدة أسبوع» »قي الصباح وقي المساءء سيفيدك قي ثلاثة أشياء؛ ففي 
الصباح سوف.بزيد من طاقتك. وقي المساء سوف يجعلك أكثر استرخاء واستعدادًا لنوم هادی 
عميق؛ وأخيرًا أهم وأفضل شيء هو أن جسمك سيعيد تعلم التنفس من البطن كما كان يفعل 
قدیمًا اا الطفولة. (اذا كان هناك آی أطفال صغار قي عائلتك ثلتك. رافبهم وهم ناثمون؛ سوف 
تكتشف أن معدتهم تتحرك بشكل طبيعي لأعلى ولأسفل وهم يتنفسون). 

أما عن المرحلة الثانية قي التنفس السحري ي -الجلوس منتصبًا على مقعد مستقيم الظهر- 
فهي أشبه بكمبيوتر سطح المكتب؛ وهي تستفرق وهنا آقل من المرحلة السابقة. عليك أن تدرب 
نفسك على هذه المرحلة مرتين يوميًا (أو أكثر إذا استطعت) ولمدة أسبوع قبل أن تنتقل إلى 
المرحلة الثالثة. والفارق الوحيد قي هذه المرحلة عن المرحلة السابقة هي أنك أن بتفسك -ولئس 
الأرض - المسئول عن جعل عمودك الفقري مستقيمًا. 

المرحلة الثالثة في التنفس السحري (والتي يطلق عليها التنفس السحري سبعة - واحد) 
قي نقس الحجم الصفير للشريحة الدفيقة. فهي غير مرئية. ويمكن القيام بها قي آي مكان 
ولن يشعر آي شخص بأنك تقوم بها ويمكن لهذه امرحلة أن تجعلك هادنًا ومنتبهًا ومسترخَيًا 
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وحساسًا وتجعلك قادرا على التواصل مع عقول الآخرين قي كل المواقف. والأهم من ذلك كله أن 
هذه المعادلة السحرية سوف تمكنك من الارتجال دون ان تحضر ما تقوله: وسوف تتدفق الكلمات 
المخاسية من شفتيك وتا جئك: 

وإذا أردت أن تكون هذه التقنية متاحة لك وأنت في حاجة إليهاء عليك أن تتدرب عليها 
وأنت قي غير حاجة إليها. فكر قي هذا التدريب باستمرارء وقم به ليس فقط وأنت وحدك وإنما 
وأنت مع الآخرين (بمعنى آخر وقتما تكون صامدًا) » وبعد فترة سيصبح شبه تلقائي. كما يعتبر 
التنفس ١-۷‏ طريقة غير عدائية لتهدئة الذبذبات العدائية. ولا أحد يعلم أنك تقوم بأي شيء! 
قال لي رجل ذات مرة أنه يعتقد أنه استطاع باستخدام هذه الطريقة أن يمنع مشاجرة بين شابين 
مراهقين قي فطار الانفاق؛ دون أن ينبس ببنت شفة. 

لاحظ أنك من الضروري أن تقوم بهذه الخطوات الثلاث للتنفس السحري بالترتيب. فلا 
تنتقل إلى المرحلة الثانية إلا بعد أن تتقن الأولى تمامًاء حتى إذا استغرقت أكثر من أسبوع (قي الغالب 

¿ تستفرق أكذر من ذلك. إذا ما تدربت عليها بإخلاص مرتين يوميًا). وعندما تدخل قي المرحلة 
الثانيةء يمكنك أيصًا أن تعود لممارسة المرحلة الأولى وقتما تشعر بأنك تحتاج لاسترخاء عميق. 
يمكنك التدريب على المرحلة الثانية قي أي مكان. قي العمل أو قي المطعم أو المنزل أو السيارة 
أو الحافلة أو حتى قي قطار الأنفاق. ونظرًا لأن انتصاب العمود الفقري من العناصر الأساسية 
قي المرحلة الثانية من التنفس السحري» فسوف تستفيد حالتك النفسية وجاذ بيتك تلقائيًا. فما 
من أحد يبدو جذابًا إذا كان عموده الفقري محنيًا - فالانحناء يرسل للاخرين إشارات الخجل 
والهزيمة ووهن العزيمة. 

ق البداية قد تضطر لأن تذكر نفسك بأن تستقيم وتتنفس من بطنك؛ ولكن بعد فترة 
وجيزة ستستطيع ان تفعل هذا دون بذل أي مجهود. عندما يستعد جسمك وعاداتك الجديدة 
استعدادًا تامًا من خلال المرحلتبن الأولى والثانيةء عندئذ تكون مستعدًا للمرحلة الثالثة: مرحلة 
۱-۷. وسوف تستطيع تنفيذها بسهولة قي هذه النقطةء بل إنك ستستمتع بالتدريب عليها. وستكون 
بمثابة لعبة سرية لا يملم عنها أحد شيئًا! 

وهنذه المراحل جميعها ليست فقط ضرورية لكي تجعلك قادرا على التنفس من البطن كما 
كنت تفعل وأنت طفل وتجعله جزءًا من حياتك اليوميةء ولكنها فيما بعد ستمثل الأساس لصوتك 
الحقيقي الجذاب. والأهم من ذلك كله هو أنك تكتسب ثقة هائلة قي النفس لأنك تمرف أنك 
تستطيع دائمًا الاعتماد على نفسك. مهما كان ما يحدث حولك. 
مدى فائدة التصورات 
حتى الأنماط القديمة من التنفس عادة ما تكون مدعمة بصورة في اللا وعي. فعندما أسأل 
الأشخاص المشتركين قي الدورات التدريبية الخاصة بالكاريزما عن كيفية تصورهم للتنفسء 
معظم الناس يبتسمون ويشيرون بأيديهم بمرح لأعلى وأسفل بطول أجسامهم. والقليل فقط 
من الناس يقترحون بتردد ان حركة الهواء دائرية؛ ولكنهم عادة ما يعرفون هذا عقليًا ولا 
يستطيعون تطبيقه عمليًا. فعندما تطلب من مجموعة أن تأخذ نفَْسًا عميقًاء ترى الأكتاف ترتفع 
والمعدة تشفط للداخل. والصدر يبرز للخارج مع كل نفس متشنج. ثم تظهر نظرات الاعتذار على 
وجوههم؛ لأنهم لا يستطيعون مواصلة القيام بهذا؛ لأنه منهك جدًا! 
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وعندما يغير هؤلاء الأشخاص تصوراتهم. يدمح العقل والقلب كل المعلومات اللازمة على 
الفور قي عملية جديدة. واذا حاولت أن ها قي كلمات. فسوف تأخذ صفحات وصفحات ومع 
ذلك لن تستطيع وصفها بالضبط. إن أهم ميزة قي التعلم من الصورة (النصف الأيمن من المخ) 
بدلا من الوصف الخطي اللفظي (النصف الأيسر من المخ) هي السرعة. فالمعلومات تتقلص قي 
شكل صورة فورية. والتي تحلل فيما بعد إلى أجزا ء يمكن استرجاعها وأعادة تجميعها قي المكان 
والوقت الذي تريده. 

فكر في مدى صعوبة كتابة وصف خطي لأبسط الأفعال التي نقوم بها مثل المشي أو حتى رفع 
أصبعك . لقد قضيت ذأت مرة ساعتين كاملتين قي مراقبة بجعة على البحيرة الموجودة قي سنترال 
بارك لكي أرى إذا ما كنت أستطيع التنبؤ بالانحناء ء الدقيق لعنقها وهي ترفع رأسها ببطء مرة 
بعد أخرى مخرجة إياه من الماء ٠‏ هذه الحركة غير الخطية كانت متنوعة ودقيقة للفاية حتى أنني 
جزمت أنها لا تتشابه قي مرتين أبدًا. 


بالون التنفس 
إن أفضل طريقة لاكتشاف كيف 
يفترض أن نتنفس هي أن ترقد 
على ظهرك قي الأرضس, مع 
وضع يديك على جانبيك. إذا 
كان هناك فراغ بين منتصف 
ظهرك وبين الأرضس. فارقع 
ركبتيك إلى أن يصبح طهر 
مسطعا على الارض بطوله 
كله. وضع وسادة صغيرة تحت 
رأسك إذا كنت ترتاح قي هذا 
الوضع اكثر. والان اصبحت 
مسا ق لان تبدا تمرین 
تاتون اأققس؛ 

تخيل ان جذعك كله 
من الكتفين الى الفخذين؛ 
عبارة عن بالون جميل بلونك 
المفضل. وسوف تتنفس من 
الفتحة الصغيرة - فم البالون 
- الموجودة ق عضوك التناسلى! 
گن علي اداد لان ف 
بانتفاخ بطنك وجانبيك على 
نفس المستوى . تمامًا كما لو 
كنت بالونًا. والآن ضع إحدى 
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يديك على أسفل بطنك (فوق أصل الفخذ تمامًا) حتى تستطيع الشعور بها وهي تتمدد عندما 
تقوم بالشهيق بداية من الفتحة الصغيرة السرية - فم البالون - متجهة لأغلى وقي كل الجوانب. 
ونظرًا لأن العقل يستطيع معالجة ملايين الصور في جزء من الثانية؛ فسوف تكون هذه الصورة 
الوحيدة لبالون بلونك المفضل هي المعلم الأمثل لعملية التنفس الجديدة التي تقوم بها. 

تصور بالون التنفس الخاص بك وكأنه أمامك قدر الإمكان. ملاحظا كيف يصبح أفتح 
لونّا عندما يتمدد ببطء لأعلى؛ وأغمق عندما تقوم بالزفير وكيف تنقبض أضلاعك. فإذا 
تصورته بدفقة شديدة بقدر الإمكانء ستتمكن من نفخ المنطقة كلها e‏ من اصل القفخذ 
إلى الأضلاع السفلية -من الأمام والجانبين والخاف- بطريقة عضوية غير متكلفة. والآن اسمح 
للجزء العلوي من البالون بأن يمدد أضلاعك والجزء العلوي من ظهرك أيصًا. شاعرًا بالنفس 
يضغط على الأرض. (ملحوظة مهمة: لا تبدأً النفس قي هذا الجزء العلوي. فإذا فعلت» سوف 
تكون قد تجاهلت التنفس من البطن. وينتهي بك الأمر بطريقة التنفس القديمة غير الفعالة 
السطحية من الصدر التي لا تستخد تستخدم سوى ثلث سعة الرئة الخاصة بك فقط). 

ولکن أو - قبل أن تبدأ النفس الجديد. قم بإفراغ البالون! 

معظم الناس لا يقومون بالزفير على أكمل وجه. لذلك تبقى الكثير من المواد السامة قي 
الجسم بحيث لا ببقى هناك متسعًا لطافة النفس الجديد لتدخل. هذا بالإضافة إلى التوتر 
المتبقى الذي يظل في العضلات إذا لم تفرغ من الهواء تمامًا. والآن خذ ثلاثة أنفاس عميقة وأفرغ 
صدرك قي كل مرة من الهواء تمامًا. 

استنشق بقوة قدر الإمكان من أسفل إلى أعلى حتى تصل إلى كتفيك؛ واحبس الشهيق لعدة 
لحظات» وقم بشد كل جسمك قدر الإمكان. ثم حرر هذا النفس والتوتر بتنهيدة عالية مفرغا 
كل الهواء الذي قي جسمك. ولا تخجل من أن يظهر صوتك وأنت تتنفس» فكلما علا صوتك» كان 
ذلك أفضل. 

افعل هذا ثلاث مرات. تخيل أنك لا تتخلص فقط من توتر اليوم؛ ولكن أمس والشهر 
الاضي والسنة الماضية وحياتك كلها! واجعل كل مرة زفير كاملة أكثر من السابقة بقة لها. 

احتفظ بفراغ رئتيك لعدة لحظات. ثم ابدأ قي نفخ البالون من أسغل. بداية الشهيق يجب 
أن تكون غير مدركة تقريبًا. 

إن أكثر الأخطاء التي يقع فيها الناس شيوعًا هي أنهم يتسرعون قي الشهيق كما لو كانوا لن 
يجدوا المكان أو الوقت الذي يمكنهم من الحصول على ما يكفي من الهواء. اجعل بداية النفس 
هادثة وبسيطة وصغيرة قدر الإمكان. واستمر قي مرافبة بالونك الجميل وهو يتمدد باسترخاءء 
ثم يتحرر الهواء منه ببطء. 
التنفس من خلال البطن 
لدي تمثال صغير لشخص بطنه مستديرة وهو يضحك. أطلب من المشتركين في الدورة أن يمرروا 
أيديهم عليه؛ لأنه يساعدهم على معرفة إحساس التنفس بعمق حتى ينتفخ بطنك» ويجعل من 
السهل عليهم تنفين ذلك بأنفسهم. ولكن لا تقلق من اكتسابك لبطن كبيرة؛ بل على المكس. 

والآن أنت. على استعداد» أخيرًاء للتنفس السحري. ابدأ التمرين وأنت تفكر قي صورة بالون 
التلفس بلونك المفضل. انك مستلق على ظهرك... 
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١ الرحلة‎ e 

وأنت راقد على ظهرك. قم بالزفير حتى تفرغ كل الهواء الموجود داخلك. أبق جوفك خاليًا 
من الهواء بضع ٹوان. 

۲ وفمك مغلق؛ ادأ الشهيق ببطء وانتظام واستمرار؛ مع المد الداخلي من واحد إلى ثمانية 
قي حوالي ثمان ثوان. قم بنفخ البالون من كل الجوانب بنعومة من أسفل أصل الفخذ وکان 
الهواء بدخل من الأعضاء السفلية. (هذا سيرخيها تمامًا؛ حيث إن هناك قدرًا كبيرًا من 
التوتر مخزن قي هذا المكان) . وعندما بتمدد البالون تماما 

۳ احبس الهواء مع العد من واحد إلى أربعة. (إذا كان كتفاك قد ارتفعا :قم پإرخائهما الآن. 

٤‏ قم باتزقير بوت مسن هادئ (سزت ملظم وشار كضوت سفارة براد الاي) مع 
العد الداخلي البطيء من واحد إلى ستة عشر. إذا نفد النفس قبل أن تتم العد. ففي الغالب 
قمت بتفريغ كمية كبيرة من الهواء قي البداية. تخلص من كل الهواء نهائيًا عندما تصل إلى 
رقم ستة عشر. 

.٠‏ قم بتكرار النمط كله مرة أخرى: 

٠‏ قم بالشهيق: مع المد من واحد إلى ثمانية (مغلمًا فمك) 

احبس نفسك: مع العد من واحد إلى أربعة 

٠ه‏ قم بالزذير (بصوت مسموع): مع العد من واحد إلى ستة عشر 
بعد ذلك» قم بزيادة العد: 

قم بالشهيق: مع العد من واحد إلى عشرة 

٠‏ احبس نفسك: مع العد من واحد إلى خمسة 

قم بالزفير: مع العد من واحد إلى عشرين 

قم بتنفیذ کل نمط مرتین. 


استمر على هذا النمط» كما هو موضح قي الجدول التالي. بعد التكرارء قم بزيادة فترة 


تت م ار ا 
شهيق حبس النفضس زفیر عدد مرات التكرار 
عد حتی 

۸ 1 5 مرتان 
مرتان 

۱۲ 1 ۲4 مرتان 

٤‏ ۷ ۲۸ مرتان 

5 ۸ ۲۲ مرتان 

۳٦ ۹ ۱۸‏ ران 
۲ ۱۰ 1 
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سوف تزيد حيويتك قي كل مرة تكرر فيها التمرين. 

ت ن اسف ال ن ماقا مل عل ا لفن جاب مك ازج 
يمد جسمك بما يحتاجه أكثر؛ الاسترخاء (قبل النوم) أو الطاقة والحيوية (قي الصباح). 

(سوف تساعدك شرائط ”سحر التنفس' اا ا التمرين وحدك؛ 
أو يمكنك أن تقوم بعمل شريط بنفسك). 


التتفس السحري: المرحلة ۲ 
اجلس مفرودا قي مقعد ذي ظهر مستقيم على أن يكون ظهرك ضاغطا على المقعد. من المفيد 
أن تجلس أمام مرآة لكي تتأكد من الحفاظ على الجلسة الصحيحة» بكتفبن مرتخيين وصدر 
مرفوع طوال الوفت. 

فم بملء بطنك بالهواء وإفراغها عدة مرات. بعد أن تقوم بالزفيرء احتفظ بفراغ جسمك 
من الهواء للحظات» ثم ابدأ قي الشهيق ببطء مرة أخرى» مع العد من واحد حتى رقم ۸ (كما 
ذكرنا قي خطوات المرحلة الأولى). 

احتفظ باسترخاء كتفيك وباس ستقرار صدرك وعلوه قي كل الأوقات كما كان قي نهاية عملية 
الخهنق: هذا التمرين يدرب الجسم على فصل الكتفين عن أسفل البطن والحجاب الحاجز 
الكتفين يميلان للارتفاع والان شتراك ق الحركة. أجمل ما قي هذه القدرة على التحكم هو 
غير مرئية! ويمكتك أن تمارس هذا التمرين قي غرفة مزدحمة أو اجتماع عمل أو قي حفل 
بالناس» ولن يلاحظ أي شخص أنك تفعل شينًا خاصًا. 

قي كل مرة تقوم بالشهيق. تخيل الطافة الحيوية (التي يطلق عليها الصينيون ”كي") تدخل 
جسمك وتطوف بكل خلية من خلاياه وكل عضو من أعضائه. ومثل ”برانا" الهندية. "كي" ليست 
كيميائية وإنما روحية. إنها طاقة الحياة الأساسية الخاصة بالكون. يمكنك أن تخزن هذه الطاقة 
مع كل نفس تأخذه. وسوف تعطيك حيوية وجاذبية ورباطة جأش أكثرء وكلها عناصر مهمة 
للكاريزما الخاصة بك. 

وکما أننا نحس بأصوات القاس ونتأثر بها فإننا نتأثر أيصًّا بأنماط التنفس الخاصة بهم 
ونقول أشياء مثل: “أوه؛ إنها متوترة للغاية” أو ”إنها حلوة المعشر”. وهذه الاستجابة العاطفية 
التي نشعر بها اساد ا التعبير عنها من خلال أنماط التنفس الخاصة بالاشخاص: على 
الرغم من ننا نادزا ما نكتشف هذا. 

وريما تكتشف أن من الصعب أن تأخذ نفْسًا كاملا حقيةيًا. فبعض الناس الذين لديهم 
صورة صارمة عن أنفسهم يجدون من الصعب عليهم أن يقوموا بالزفير بالكامل» فهم يخشون 
إخراج كل ما بداخلهم والتعبير عن مشاعرهم الحقيقية. 

شعر أحد الأطباء النفسيين بالرعب عندما مارس المرحلة الأولى من التنفس السحري 
للمرة الأولى وقال: ”لقد جعاتني فعلا أشعر بأتني مخلوق فانٍ". ولكن بعد أن كرر المرحلة الأولى 
لدة أسبوع. شعر بالهدوء والثقة بالنفس بطريقة يقة لم يمهدها قي نفسه من قبل. 

إنك عندما تبدأً قي التدريب على هذه الأنماط الإيقاعية. ستجد أن لها تأثيرّا عميقًا على 
ثقتك بنفسك وشعوركف بالسلام النفسي والهدوم. فقد کتب لاو تسو قي القرن السادس قبل 
الميلاد: “الأرض المفقودة. هذه هي الوطن الحقيقي” واصمًا بتعبير بليغ الهدوء الناتج عن هذا 
الأسلوب قي التنفس المقلل للتوتر. 
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نظرًا لأن القلق هو السبب الرئيسي وراء كل أنواع الإدمانء فليس من المدهش أن الكثير 

من الناس يقلمون عن التدخين تلقاثَيًا بعد ممارسة تمرين التنفس السحري. إن الحاجة إلى 
التدخين تأتي جزئيًا من الحاجة إلى هواء أكثر (ليخفف التوتر الداخلي). ولأنك تحصل على 
الدخان بدلا من الهواء قي كل مرة تدخن فيها ١‏ فلا بد أن تدخن ثانية للحصول على المزيد. ان 
الإدمان رغبة مستعرة لا يمكن إرضاؤها ادا » فأنت لا تستطيع أن تحصل على ما يكفيك مما لا 
تحتاج فعليًا . عندما تبدأقي التنفس بهذه الطريقة العميقة الجديدة؛ فربما تجد للمرة الأولى أنك 
تحصل على ما تحتاج إليه وتتمناهء وتستطيع ا الإقلاع عن التدخين. 

إذا كنت تستشيط غضبًا بسرعة أو تنفجر قي البكاء أكثر مما تحب» ستلاحظ بعد ممارسة 
المرحاة الأولى والثانية من تمرين التنفس السحري أنك تستطيع التحكم في حالتك المزاجية 
وانفعالاتك بسهولة أكبر. أما الأشخاص الذين يفتقدون الثقة قي أنفسهم فيصبحون أكثر ثقة قي 
أنفسهم» والذين لا يجيدون الاستماع أو لا يستطيعون التركيز فيبدءون قي الانتباه أكثر. 


التتضس السحري: المرحلة ؟ 

(يطلق عليها ايضا التنضس السحري سبعة - واحد) 

هذه هي المرحلة التي ستشعر فيها بنتيجة المجهود الذي بذلته قي المرحلتين الأولى والثانية. ابداً 
بالجلوس في مقعد ذي ظهر مستقيم (كما قي المرحلة الثانية). 


١‏ تنش شق الهواء هن اسقل البطن -بالطبع- مع العد الداخلي البطيء من واحد إلى سبعة. 

. احبس نضسك؛ مع العد الداخلي إلى واحد» وتأكد من إرخاء كتفيك وعلو صدرك كما فعلت 
من قبل. 

۳ قم بالزفير مع العد البطيء المنتظم من واحد إلى سبعة. قي البداية نفذ هذه الخطوة بنفس 
الصوت الهادئ المنتظم الذي كنت تصدره قي المرحلة الأولى والثانية. مع إبعاد شفتيك عن 
بعضهما البعض قليلا. بعد أن تكرر الخطوات عشر مرات» ستتمكن من الابتكار قي التمرين 
بنفسك: اثناء العد الداخلي وفمك مغلق. فم بإاصدار صوت همهمة داخل حنجرتك بحيث 

2 استمر قي تكرار هذا اللمط. 
أؤكد لك أن هذا التمرين الفريد سوف يبقيك متيقظا ومسترخَيًا وسريع البديهة طوال 

الوقت. إن نسبة سبعة إلى وأحد نسبة شديدة الممق؛ اذ إنها تحاکي النسب الكوزية» مثل نسبة 

ارتفاع موجه الحيط إلى عرض الموجة؛ ونسبة اراش إلى الجسم. 
وفندما نفس سبة انقاس في الدقيقة تكون متوافقًا مع دوران الأرض. وبالتالي تکون 

متناغمًا مع الكون من حولك؛ وهذا يمكنك من أن تتصر ف بتلقائية وبدقة قي أي موقف؛ فأنت 

“تلتقط" المعلومات دون أن تمرف كيف وكأن هناك شبه تخاطر بين عقلك وعقول الآخرين. 

قي إحدى الحلقات الدراسية الحرة الخاصة بشركة كبرى» وبعد انقفتا بالمرحلة الثالثة 
من تمرين التنفس السحريء > طرح رجل فجأة سالا غريبًا: "هل يفكر أحد هنا في صرف شيك؟" 
وأجابته سيدة و ق الطرف الآخر من الفرفة: ”نعم أنا كنت أفكر قي هذا! كيف عرفت؟"” 


E:‏ الأسرار الجديدة للجاذبية الشخصية (الكاريزما) 


إن هذا التمرين يضمن لك أن تتمكن من أن ترتجلء وتقول الملحوظة المناسبة عندما يحاول 
شخص ما أن يفاجئك بسؤال غير متوقع. على سبيل المثال: ي تمر صحفي عند ستل مدير 
أكبر شركة لتنظيم المزادات عما إذا كان محبطا بسبب فشل صفقة أجهزة الكمبيوتر الأولى 
الخاصة به تمهل قليلاء وتنفس وابتسم e‏ ”اطلاقًا. الطائرة تحتاج إلى ممر طويل لكي 
تقلع قي الهواء!“ 

كذلك عندما تم تقديم خبيرة الإتيكيت شارلوت فورد لجمهور مثقضف متميز ق أحد 
الاحتفالات بوصفها ”ابن هنري فورد“. مشت بخطی واسعة إلى الميكروفون. وقالت دون أن 

تتردد لثانية: "الحمد لله أنني ارتديت بذلة اليوم!” فضج الجمهور من الضحك والتصفيق 

الحاد . وقالت لي بعدها E RE‏ - واحد اقاءاتظار د 
للجمهور - لولاه لكنت تجمدت قي مكاني!“. ٠‏ 

إن التخكم ف التنفس يمنحك القدرة على الوصول لجوانب بعيدة من شخصيتك. ويبدأً 
وعي ”الشاهد” الخاص بك قي العمل. وتصبح أكثر موضوعيةء وبمجرد أن يحدث هذا لا تشعر 
مطلقًا بفقد القدرة على السيطرة وقلة الحيلة ثانيةء حتى إذا شعرت بمشاعر سلبية. عندما 
اكتشفت هذا التمرين لأول مرة شعرت بإثارة شديدة؛ فقد ظننت أني أول من ابتدعه! تم 
اكتشفت فيما بعد أن عمره يقارب خمسة آلاف عام» فهو تمرين تأمل كان الصينيون يمارسونه 
ويطلقون عليه ”فبياسانا". 

قالت لورين إم. ق إحدى الحلقات الدراسية الخاصة بالإعلام الكاريزمي: ”يجب أن 
أخبركم بالتغيير المدهش الذي حدث لي بعد ممارسة تمرينات التلفس. لقد تزوجت منذ عامين. 
وکنت دائمًا أشعر بالغيرة تأكل قلبي. وظللت أتخيل ما سيحدث إذا وجدت زوجي مع امرأة أخرى. 
کنت اظن أني سأقتله. وقي الغالب سأموت آنا ایشا جسًا: ٤ق‏ الأسبوع الماضيء حدث افوا ما 
توقعته. لم يبحضر إلى المنزل» واكتشفت أنه كان مع امرأة أخرى. ثم حدث شيء غريب. كنت 
أمارس تمارين التنفس» وطبقت تمرين تهدئة الانفعال (انظر: صفحة )١٠١‏ وتمرين التنفس 
السحري عندما تحدثت معه عبر الهاتف. قي الوضع العأدي كنت سازبد وارغي؛ ولكنني وجدت 
نفسي اتحدث معه بمنتهی الهدوء . وسالته متی سیعود إلى المنزل حتى نتحدث. واعتقد أنه فوجی 
بتمالكي لنفسي. ا ها عاد انی ازل كنت ارال اما رس ارين اللتفس لذلك بقيت 
هادئه. ولاسر او خت ر کنت من قبل أعتقد عتقد أني لن أستطيع العيش إذا خانني, 
ولكني وجدت نفس أفكر: 'ڌ ترى كيف يعامل هذه المرأة الأخرى؟ لا بد أنه شخص مختلف معها'. 
وفوجئت عندما وجدت الفضول والاهتمام بهذا الموضوع يتملكني“. 

وأضافت: ”وفجأة بدا لي كشخص غريب لا أعرفه جيدًاء ويثير فضولي. وق الوقت نقسه؛ 
عرفت في أعماقي أنني لن أموت من هذه الأزمةء مهما حدث. سأكون بخيرء حتی إذا تخلى عني 
وترکني. ولم أكن أتخيل أني يمكن أن أفكر بهذه الطريقة من قبل إطلافًا! حسنًا :گان مندهشا 
eS‏ هة الهادئة ة التي كنت أتصرف بها لدرجة أنه بدأ يتحدث معي؛ تحدثنا طوال الليل. 

AR e‏ ب طوال اا م .9 أعرف ما سيحدث, ولكنني متأكدة آن 

واستأنفت حدیٹها: "أشعر بأن شينًا غاية قي الأهمية حدٿ لي؛ وكأنني وجدت نفسي من 
جدید . بل إنني استطعت أن اوی الأمور من وجهة نظره» وأتفهم مشاعره. دون ان تشز تالخوة 
والألم والفضب والغيرة العمياء كما كنت من قبل. إنني أشعر بالرضا من نفسي تمامًاء 
هناك شخصًا قوبًا جدیدًا داحلیًا لم أكن أعلم بوجوده من فبل› وأنا فخورة بالطريقة 


التنفس. جسرك إلى الرلحة والتواصل 1۵ 


تصرفت بها . وأستطيع أن أرى أن نظرته لي تفيرت أيصًا. هذا جيد ولكن الغريب. أن هذا لم 
يهد أهم شيء بالنسبة لي“ . 
الأنف تعرف 
إذا كنت تشعر بالغضب أو الحزن أو القلق أو الضيق أو العصبية. فسوف يفير ”تمرين تهدئة 
الانفعال“ (الذي سنتحدث عنه بعد قليل قي هذا الفصل)ء عندما تتنفس فقط من فتحة أنفك 
اليسرى, انفعالاتك. ويجعلها أكثر اتزانًا في أقل من خمس دقائق. ولكن كيف يحدث هذا؟ 

من الصعب أن نصدق أن عضوًا بسيطًا مثل الأنف مرتبط ارتباطًا وثيًا بالتعقيدات 
العميقة للمشاعر الإنسانية. هناك شيء غريب قي الأنف يجعانا لا نأخذه على محمل الجد 
وننظر إليه باستهتار وسخرية. إلا أنك ريما تندهش عندما تعلم أن الأنف يؤدي ما يقرب من 
ثلاثين وظيفة. ومع ذلك فهو لا يتمتع بالاحترام والاعتزاز اللذين نكنهما للعينين (”نافذتي 
الروح") أو الفم. ومن الممكن أن يكون مصدر إحراج؛ لأنه يتدرض للسيلان والاحمرار. وغالبًا 
ما يكون الناس غير راضيين على شكل أنوفهم (الأمر الذي يزيد من ثراء جراحي التجميل). إن 
هناك إحساس دائم بأن الأنف عضو يثير الخجل قي الوجهء وهذا الإحساس يجملنا ندرك أنه قد 
يُعرّض صاحبها قي أي لحظة للخطر بشكل غير متوقع أو غير لائق من الناحية الاجتماعية أو حتى 
الجنسية. فالعطس العادي مقبول. ولكن النفخ بالأنف ووضع الأصابع قي الأنف والحك فيها غير 
مقبول بالمرةء وقد يؤدي إلى فقد الإنسان لاحترام الآخرين له على الفور. (في حلقة كوميدية من 
ساينفيلد . يلقي جيري محاكاة تهكمية لخطبة شايلوك في مسرحية تاجر البندقية؛ لأن صديقته 
عارضة الأزياء لا تجيب مكالماته الهاتفية بعد أن ضبطته متلبسًا بوضع إصبعه ف أنفه). 

والآن ما علافة هذا الجزء السخيف إلى حد ما من جسم الإنسان بالكاريزما؟ 

إن الأنف -بالرغم من تواضعها الشديد- تعتبر من الأصول المهمة في مجموعة المصادر 
التي يمكن أن نجعلك مرتاحا قدر الإمكان. وقادرًا على استخدام كل قدراتك بما فيها القدرة 
على تحقيق التوافق الحيوي مع الآخرين. إن طريقة تنفسنا مهمة؛ لأننا نتنفس ما يتراوح بين 
ثمانية آلاف إلى عشرين ألف مرة يوميًا. والأنف هو أضية الأماكن قي ممر الهواءء إلا أنها تنقي 
الهواء وترطبه وتوجهه وتوصل الروائح وتدفى الهواء الداخل. وتدخل الأكسجين» وتكون المخاط. 
كما أنها E‏ ا من ذلك كله أنها تؤثر على الجهاز العصبي. إن 
الظاهرة المتغيرة دائمًا لتدفق الهواء تمتبر سببًا ونتيجة -قي الوفت نتفسه- للوظائف والحالات 
الشعورية والعقلية والبدنية التي نمر 

إن لدينا أنمًا داخلية وأخرى خارجية. ونحن ق هذا متفردون. فالقرد مثلا ليس لديه أنمًا 

خارجيًا. وشکل الأنوف له علافة وثيقة بالمناخ الذي اتی منه أجدادنا . فالشعوب التي تعيش قي 

مناخ بارد أو جاف جدًا -مثل الشرق الأوسط- عادة ما يكون لديهم أنوف طويلة. كما يملك سكان 
المنطقة الاستؤائية فتحتي أنف واسمتين؛ لأن الهواء يحتاج لمالجة أقل. (ولسبب غير معلوم يملك 
الكثير من الاسكندنافيين أنوقًا قصيرة ). . تقوم الأنف الخارجية بجمع الهواء واسراع تدفقه إلى 
تخوت الالال اة 


۱۰۹ الأسرار الجديدة للجاذبية الشخصنة (الكاريزما) 


والأنف من الداخل شديدة التعقيد والإثارة. فأرضيتها هي أيصّا سقف الفم - وهو ما نطلق 
عليه الحنك . فإذا حركت لسانك للوراء. ستجد مكانًا يصبح فيه سقف الفم أنعم وأطرى. وخلف 


هٽه البقعة يوجد عضو صغير يشبه فطرة الدمع؛ ويطلق عليه اللهاة. . وسقفف الأنف هو أيسًا 
اوةه المخ وتجويفي العيئين تماما كما ا اوش الأنف هي سقف الفم. ان الوجه يشبه مبنی 
مکونًا من ثلا ته طوابق؛ e‏ المخ والعينان والأعصاب البصرية ق الطابق العلوي والفم 
قي الطابق السفلي؛ والتجورف الأنفي قي الطابق الأوسط. 


لانفص والمخ وجهازك العصبي 
القليلون فقط يدركون مدى ارتباط الأنف الداخلية بالمخ والجهاز المصبي والغدة النخامية 
(الموجودة ق قاع المخ). أن العصب الشمي القحفي له نهایات عصبية في الجزء العلوي من 
الانف. ويوجد داخل الآنف منطقة وعرة مصممة بمهارة شديدة لتحرك الهواء قي اتجاهات 
معينة. وإذا تأملت رأسك ونظرت قي المرآة يمكنك أن ترى القرينات اللولبية الثلاثة التي تشبه 
القواقع والتي تحرك الهواء حركة بسيطة وتدوره وتحمي أنسجة الرئتين الحساسة؛ مرطبة إياه. 
تقوم القرينات بمنع الهواء وإثارته. وتسبب بشكل غير مباشر سيلان الأنف في الشتاء (عندما 
تقوم بالزفيرء يتكثف بخار الماء الموجود قي الهواء الدافىٌ على الأنف من الخارج). كما أن الفشاء 
الملخاطي يساعد الآأنف من الداخل على تنظيف نفسه؛ لان الميكروبات والتراب يعلقون به ونظرًا 
لوجود حركة مستمرة. فإنه يحمل القضلات غير المرغوب فيها للخارج. ويعتبر الفطاء المخاطي 
(كما يطلق عليه) . بملايبن الأهداب (تكوينات دقيقة تشبه الشعر) الموجودة فيه أداة رائعة 
للحفاظ على حركة الميكروبات كلها؛ حتى لا تستقر قي مكانها وتسبب العدوى. 

إنه نظام شديد الذكاء. ولكنه لا ينجح دائمًا. فإذا كان المخاط شديد السمك فإنه يجف 
ويكون فشرة؛ وإذا كان شديد الليونة. يُحدث سانا ق الأنف. 


کیف يؤثر ما تأکله على الأنف 

نظامك الغذائي له علاقة وثيقة بكمية وسمك المخاط الذي ينتجه أنفك. فمنتجات الألبان 
والفواكه الحمضية -مثل البرتقال- وكذلك الأطعمة السكرية والنشوية تنتج مخاطًا أكثر سمكًا. 
والمخاط ليس مجرد افراز لحماية رئتيك. وانما يساعد أيضًا عندما لا تستطيع الأعضاء المفرزة 
الأخرى (الرئتان والجلد والأمعاء والكبد والكليتان والرحم) تخليص الجسم من الفضلات 
المتراكمة داخله. كل شيء مرتبط ببعضه البعض بشكل مذهل! فالأطعمة المعالجة تسد الجهاز 
و الإفرازية. وظة 
الألياف التي نتناولها تؤدي إلى الإمساك. وتتراجع أجهزة الجسم ويستجيب الجسم للإفراط 
ق الأكل أو للطعاحم السيی أو للامساك بإفراز كمية اكبر من المخاط: مما يعني إصابتك بالبردا 


تناول الخضراوات ذقط لمدة بوم أو بومین والتوقف تماما عن تناول اللحوم ومنتجات الألبان 
وتناول ملبن وشرب ملعقة صغيرة من خل التفاح ق المأء عدة مرات ٿي اليوم. هذه طرق سريعة 


التنفس؛ جسرك إلى الراحة والتواصل ۷ 


لاستعادة توازن جسمك القلوي. وتجنب الانحدار إلى البرد وأمراض الجهاز التنفسي. (كما أن 
صبغة الأخيناسيا تساعد على تنشيط الجهاز المناعي أيصًا). 

معظم الأعضاء اموجودة قي الجسم تحاكي بعضها البعض. فانحناءة الحوض تتكرر قي 
راحة اليد والأذن وتجويف الحنجرة تحت تفاحة آدم. والأيدي والأقدام مرتبطة ببعضها البعض 
أيسًا: من خلال نقاط الانمكاس؛ يمكن للضغط على النقاط الحساسة على الاشين أن يريع 
سائر أعضاء الجسم. 


الجنس والأنف 
من المدهش أن الأنف مرتبط بالأعضاء الجنسية أيصًا . فتحت الفشاء المخاطي طبقة إسفنجية 
من سيج انتصابي. پوحل ایکا ق الأعضاء التناسلية وق الثديبن. وقد کتب فروید عن التفاعل 
بين الأعضاء التناسلية والأنف. وقد طور قي الأساس نظريته الأساسية بالتعاون مع طبيب الأنف 
والأذن والحنجرة ویلهلم فلايس. فكلاهما کان مهتما بالانعكاسات التي تربط بطانة الأنف 
بالأعضاء التناسلية > وأعتقد عتقدا أن بإمكانهما أن يخففا تقلصات الدورة الشهرية عن طريق تخدير 
أجزاء معينة من بطانة أنف المرأة. 

وعلى ذكر التزامنء هناك ظاهرة مثيرة يطلق عليها نق كور الا وهي معروقة 
لأطباء الأنف والأذن والحنجرة المتخصصين. فالإثارة الجنسية المستمرة في شهر المسل تسبب 
احتقانًا مزمئًا ف النسيج الانتصابي للأنف - تمامًا كالأعضاء التناسلية المثارة. 


فتحة الأتف السائدة والمخ 
كذلك فان ارتباط الأنف بالمخ ارتباط وثيق جدًا. عادة ما يتدفق الهواء من خلال فتحة الأنف 
اليمنى اوا ڈ ثم اليسرىء ثم يتم التبديل كل تسمين دقيقة إلى ساعتن. وهنا ايقاع بيولوجي 
طبيمي e‏ العلماء الغربيون بعد آلاف السنين من اكتشاف مدربو اليوجا له. وهناك 
أنشطة معينة تناسب الهواء المتدفق من الفتحة اليمنى للأنف. وأخرى تناسب الهواء المتدفق 
من الفتحة الیسری. 

وقد بينت الأبحاث أن فتحة الأنف السائدة تر قط راطا عکسیًا بنصف المخ الأكثر نشاطا. 
بهبارة أخری: إذا كنت تتنفس بشكل أكبر من الفتحة اليسرى من الأنف؛ فإن النصف الأيمن من 
المخ -المسئول عن المشاعر والصوروالذاكرة الموسيقية - اگثر نشاطا من النصف الأنشر من المخ 
بالنسبة لك. واذا كنت تتنفس من خلال الفتحة اليمنى من الأنف أكثر قإن الصف الاسرفن 
الم -المسئول عن العمليات المقلية والمنطقية واللغوية واللفظية- أكثر نشاطا لديك. 

وتتعكس الحالات الجسدية والنفسية ت سيادة أحد فتحتي الأنفة . وعن طريق التحكم ق 
اختيار فتحة الأنف السائدة. من الممكن أن تستعد تستعد للنشاط الذي توشك على البدء فيه. على سبیل 
المثال: قبل تناول الطمام. ينبغي أن تفتح فتحة الأنف اليمنى؛ وقبل شرب الماء» ينبفي أن قاع 
الفتحة اليسرى. وعادة ما يرتبط التنفس من خلال فتحة الأنف اليسرى بالجانب الأيمن من المغ 
(أو الجانب الانفعالي) وينتج حالة نمسية هادئثة وموجهة للداخل. 


الدوائر الكونية والتنفس 


إن دوران تفير التنفس يتبع دوران القمر. ففي الفجر يكون هناك تقاطب طبيعي للتنفس» بناء 
على ما اذا کانت الطاقة الشمسية اق القمرنة رة . والهلال بیدا دورة تنفسية بالفتحة 


۱۰۸ الأسرار الجديدة للجاذبية الشخصية (الكاريزما) 


الشترق من الأنفه أها آلقف ر الكامل كيدا دورة بالفتحة اليمنى. والطاقة الشمسية أكثر 
انتطامًا انی ۷ طا عن ای بم > وتستمر دورتها سنة كاملة. اما القمر فهو يزيد وينقص 
ھک ودورته التي تستمر 9 ,۲۹ يومًا تتحكم قي المد والجزر قي المحيط. 
ثر القمر أيسًا بعمق على الإنسان» حيث إن ۷١‏ / من وزن جسم الإنسان يتكون من 

الماء. اللبالي التي يكتمل فيها القمر عادة ما يسود قى الارض نوع من الجنون: فالكلاب 
تعوي» والناس تشعر بالانفعال؛ إنها اوقات ذروة المد. وتي الليالي التي يغيب فيها القمر تماما -قي 
الجزر- تكون طاقة الإنسان الانفعالية قي أضعف حالاتها. ٠‏ ۰ 

وتذكر يوجا السوار ٣ة#ء‏ (التنفس) بالتفصيل الأنشطة الفضلى لفتحة الأنف السائدة. 
ليس هناك حاجة للقلق إذا كانت فتحة الأنف غير المناسبة مفتوحة. ويمكنك أن تحدد الجانب 
السائد عن طريق سد الفتحة الأخرى بإصبعك. وترى ما إذا كان الهواء المتدفق أبرد هناك من 
الجانب الآخر أو العكس. وبعد أن تتدرب لبعض الوقت» يمكنك آن تمرف هذا حتى دون أن تغلق 
أحد فتحتي الأنف؛ لأنك تصبح أكثر إدراكا لتدفق الهواء. 
كيف تغيرفتحة الأنف السائدة 
هناك طرق عديدة لتغيير تدفق الهواء من فتحة إلى الأخرى» إذا أردت ذلك. إذا رقدت على 
جانبك الأيسر» سوف تفتح فتحة الأنف اليمنى. فالضغط على الذراع وجانب الصدر يؤدي إلى 
رد فعل لا إرادي يوسع فتحة الأنف المفتوحة تلقائيًا ويغلق الفتحة الأخرى. وهذا قد يستغرق من 
ثلاث إلى عشر دقائق (وضع قبضة يدك تحت إبطك سيعطي نفس النتيجة!) 

بعد الوجبات» ارقد على جانبك الأيسر لكي تحفز عملية الهضم بفتحة الأنف اليمنى 
المفتوحة. وعندما تذهب إلى الفراش, إذا نمت على الجانب الأيسر اده خب ار ان 
سوف تنتج فتحة الأنف NES‏ أعلى قي الجسم. وعندما تت تشعر بالدفء والراحةء 
تقلب على الجهة اليمنى؛ وبالتالي تقوم ب بفتح الفتحة اليسرى من الأنف. عندئذ تصبح مسترخيًا 
وهادئًا ومستعدًا لنوم هانیٰ عمیق. 

قي بمض الأحيان. يتدفق الهواء من كلا الفتحتين بالتساوي» ولكن ! اذا أغلقت إحداهما لمدة 
تصل إلى ست أو ثمان ساعات. فثمة مرض قي الطريق إليك. والتنفس مرتبط بتدفق الطاقة 
("البرانا" أو ”الكي”)؛ والخلل قي التوازن دائمًا ما يسبق ظهور أعراض لمرض. 

وتربط يوجا السوار سيادة أحد فتحتي الانف بالکثیر من الانشطة وجوانب الوجود 
الإنساني. وتولي أهمية کبری للعیش ق قاغم مع الدورات الطبيعية. وهذا يعني الاستيقاظط 
قبل شروق الشمس بعشرين دقيقة على الأقل للاستعداد لليوم» والاغتسال والجلوس بهدوء. وقي 
معتزل اليوجاء بستيقظ الجميم ق الثالثة والنصف صباځاء ويقضون ساعتىن ق انشاد المانترا 
والتدريب واتتامل: والكتير من الناس و ق الغفرب يؤدون هذا البرنامج قبل الذهاب للعمل مثل 
المحامين والمدرسين وأي مهنة. 

اذا كانت فتحة الأنت الخاطة هي السائدة. عندما تستيقظط من النوم؛ فلتفيرها على 
الفور؛ وإلا قد يصبح اليوم سلبيًا أو تظهر فيه عقبات. كل هذا بكؤن لديك حساسية أكبر 
بالمفاتيح البسيطة التي يعطيها لك الجسم والعقل والمشاعر؛ وكذلك يمنحك مجموعة كبيرة من 
الاستراتيجيات العملية للتكيف مع العقبات التي تظهر لك. 


التنفس؛ جسرك إلى الراحة والتواصل ۱۹ 


لائحة يوجا السوار 
التنفس بفتحة الأنف اليمنى التنفس بفتحة الأنف اليسرى 
سيطرة النصف الأيسر من المخ سيطرة النصف الأيمن من المخ 
الشمس القمر 
حمضي قلوي 
ساخن بارد 
يشتغفل بعد شروق الشمس بشتغفل بعد شروق الشمس 
يشتغل لمدة ساعة بعد شروق يشتغل لمدة ساعة بعد شروق الشمس 
الشمس بعد اكتمال القمر بعد الليالي المظلمة أو الليالي التي 
یکون فیها القمر هلالا 
دورة القمر الهابطة دورة القمر الطالعة 
النار الماء 
الهواء الأرض 
الأحد-الشرق الأربعاء-الغرب 
السبت-الشمال الخميس-الجنوب 
الثلاثاء الجمعة والإثنين 
الأجل للحصول على ربح فوري وليست من أجل الربح الفوري 
الأكل والنوم والتبرز الشرب والتبول 
الاستحمام والمذاكرة عزف الموسيیقی 
يوجا الهاثا التزوج 
إنشاد المانترا الألم المعالج أو الاكتئاب 
كلا فتحتي الأنف يعملان ي وقت واحد 


هناك حالة تعادل بين نصفي المخ 
تشتغل عند طلوع الشمس وغروبها تماقا 
تشتغل لوقت قصير أثناء الانتقال من فتحة أنف إلى أخرى كل ساعة 


السماء 

التركيز 

التأمل 

العبادة 

صباح الخير 


من أفضل النصائح التي تأتي من هذه التقاليد القديمة النصيحة التالية: عندما تستيفظ ق 
الصباح» لاحظ فتحة الأنف المفتوحة. ثم قبّل اليد المقابلة لها وافردها. ثم اشكر الله على هذا 
اليوم الجميل وانزل من الفراش. بالطبع على القدم المقابلة (غسل الأنف مملح فاتر يزيل 
كل المخاط من الأنف. ويشعرك بالهدوء والانتباه الشديد). 

ان أنماط تدفق الهواء دائمة التغير ”تشبه دار المقاصة أو لوحة المفاتيح. حيث كل وظائف 
الجسم تؤثر وف الوقت نفسه تتأثر ببعضها البعض“؛ وهذا وهقًا ما وزارت بالنتين وسوامي 
راما قي کتاب ”علم التنفس“ ٥۴ Be۹۸‏ عءمعاءS.‏ كما قال أيصًا: ”تدفق الهواء الذي لفغ 
سطح مناطق متعددة من القرينات يثير استجابات عصبية والتی ي تقوم بدورها باثارة انعکاسات. 


1۰ الأسرار الجديدة للجاذبية الشخصية (الكاريزما) 


لا إرادية قي الجسم كله. بعبارة أخرى؛ يرسل تيار معين من الهواء موجات صغيرة إلى الرئتين 
والجهاز العصبي الذي يؤثر بدوره على الجسم ككل". 


تمرين تهدئة الانفعال (أو التنفس من فتحة الأنف اليسرى) 
والآن بعد أن أدركت كيف تؤثر فتحة الأنف المفتوحة أو المفلقة على المخ والانفعالات» فسوف 
أعطيك تمرین تهدئه الانفعال الرائع المدهش الذي لن يمكنك بعد ذلك الاستغناء عنه مطلقًا. 
عندما ت تتنفس فقط من خلال فتحة الأنف اليسرى» كما قي هذا التمرين؛ فأنت تصفي نص المخ 
الأيمن. الذي توجد فيه س 
N‏ تمسر 
۲. قم باخراع کل الهواء الذي ل ذاخااف بیطء وبشکل متواصل وكأنك ت سحابة 
۳ ستنشق نضا وياد بطيتًا من خلال فتحة نفك الیسری, وکانه فور ذهبي بدخل إل 
ممرك الأنفي وعبر الجسم الجاسىٌ (كتلة من الألياف العصبية توصل بين تصفي المخ 
الأيمن والأيسر) إلى النصف الأيمن من المخ. لكي يملاه بالطاقة المشعة الصافية. 


٤‏ استمر قي الشهيق والزفير حتى َيِمٌ ستة وعشرين نفسًا كاملا 

0 اجعل هذه الانفأاس طوبلة ومنتظمة وهادئة فدر الإمكان. 

0 اذا كان هناك آي عائق ف الممر الأنفي الخاص بك تخيل تيارًا صغيرًا من الهواء 
يزيل هذا الانسداد» ويتخذ ا بسلاسة ونعومة ت الصف لأيمن من المخ. 
الأخرى التي تذ us E E TOE‏ 
بالزفير؛ تخلص من قدر أكبر من الانفعالات والمشاعر السلبية لیس فقط ما حدث 
وتصبح نقَيًا وصافيًا. 

* توقف لدة ثانية أو ثانيتين قي نهاية كل زفير قبل أن تبدأً قي الشهيق التالي. وتمتع 


eُ 


تدريجيًا ستجد أن التيار الأسود الذي يخرج منك ق الزفير يصبح أفتح فأفتح حتى 
يصبح كل من الشهيق والزفير. قي نهاية النفس السادس والعشرين كالضوء الأبيض 
الساطع النقي. 

قال لي آلن إس.. وهو مدير مبيمات: ”غالبًا ما أكون مضطرًا لإجراء مكالمات هاتفية 
ةروفان غفل ست نسل آل البذاءة في المكالمات الهاتفية. والآن عندما يصرخ ويصيح. 
أقوم بتنفيذ تمرين تهدئة الانفعال ا وعندها لا يستطيع اليل مني وکل ما أفعله هو أنني آتركه 
يعوي ويهدر -دون أن أنبس ببنت شفة- n‏ أسمعه من إهانات 
وبذاءة. حتى لا يؤذر علي. وبعد دقائق فليلة لا بد أنه شعر بشيء ما ؛ لأنه توقف. وهدأ فجأة. ويداً 
قي التحدث بصوت عادي وطبيعي”. 


ااتنفس» شرك إلى الرلحة والتواسل ۱۱ 


وأخبرتا اليزابيث آر. ٠‏ وهي معلمة قي المرحلة الثانوية: ”ذات يوم مررت بمناقشة حادة 
مع أحد الطلبة الذي تحدث بفظاظة وبذاءة شديدة. وما أرعبني. هو أنني اکتشفت أن عيني 
كانتا على وشك أن تذرفا الدموع. والبكاء في مثل هذه اللحظة کان من الممکن أن يکون له عواقب 
وخيمة. فتركت الفصل؛ وذهبت إلى دورة مياه السيدات» وفمت بتمرين تهدئة الانفعال. وق 
دقائق قليلة لم أصبح فقط هادئة وانما عرفت أيسًا EEE‏ وكيف أؤؤدب هذا 
الطالب بفعالية. إذا لم أنفذ نمرين تهدئة الانفعال قي هذه اللحظة كنت سأفقد سيطرتي على 
الفصل تمامًاء ولم أكن سأتمالك نفسي ثانية كما فعلت”. 

أما بيريل إس. فهي طالبة؛ ولم تكن أبدًا على وفاق مع والدهاء وتقول بيريل إنها الآن عندما 
تتحدث إليه على الهاتف تظل واضعة إبهامها على فتحة الأنف اليمنى طوال المكالمة وتتنفس 
فقط من خلال الفتحة اليسرى. "في المرة الأولى التي جربت فيها هذا التمرين. حظيت بأول 
محادثة لي مع أبي منذ أن غادرت المنزل لا أبكي فيها ولا أتشاجر. وفجأة اكتشفت أنه كان حزيئًا 
أيضًا بسبب خلافنا ممًاء واستطعت أن أستمع إليه دون أن أتخذ موققمًا دفاعيًا للمرة الأولى". 

فيما بلي نصيحة لاستعادة طاقتك بسرعة: اعكس فتحة الأنف؛ بمعنى» e‏ 
الأنف اليسرى بالإبهام الأيسر. هذا يمدك بالطاقة من خلال فتحة الأنف اليمنى (مما يؤثر على 
نصف المخ الأيسر). قم بالزفير والشهيق ستة وعشرين مرة. 

كما أن بعض الناس يجدون جذب انتباه الآخرين أصعب من تولية الانتباه الى الآخرين. 
فبعضهم يعبرون من خلال التنفس السطحي عن الصعويات التي يواجهونها في التمبير عن 
أنفسهم. فهم يفتقدون الثقة قي النفس الكافية لأخذ نفس عميق والاجتراء على أن يميشوا الحياة 
E‏ .ويس امهم هل ستبدأمن الداخل آم من الخارج. ف الواقع يبدو أن الكثير من الناس 
يجدون البدء بالتنفس أسهل - ثم يتوالى بعده الشعور بالقدرة على التحدث والتعبير بدون بذل 
مجهود. وتتغير فدرتهم على الاستمتاع بالحياة. 

ثمة قول مأثور صيني يقول: “من يتقن التنفس يستطيع المشي على الرمال دون أن يترك 
آثار أقدام”. 

على سبيل المثالء قررت احدى السيدات فجأة أن تخل ما العمل التجاري وحدهاء وهو 
الشيء الذي طالما تمنت فمله ولكنها لم تملك الشجاعة لأن تحاول. وشاب صفیر کان يعمل قي 
بنك ویکره هذا العمل تركه وأصبح صحافيًا . وعازف بیانو کان دائمًا يشعر بالخجل جرؤ للمرة 
الأولى على تكوين أوركسترا خاص بهء بل انه أصبح يطلب منه رئاسة قسم الجاز ق الجامعة 
التي كان يدرس فيها . كما بدأ ني إلقاء محاضرات في التليفزيون . إن الناس يغيرون مجال عملهم 
واتجاهاتهم ق الحياة ويخسرون أربعين رطلا. ويبد ءون ي المثور على أنفسهم £ حياة جديدة؛ 
كل هذا لأن التنفس جعلهم يتواصلون مع المح التي حباهم الله بها. ويتواصلون مع الكاريزما 
الخاصة بهم. وبعدها يتمكنون -غالبًا للمرة الأولى- من الخروج والتعبير عنها في حياتهم. 


التأمل من الموارد الطبيعية 


بعد أن تريح الجسم والعقل من الضغط العصبي من خلال التنفس لن يكون أمامك سوى مسافة 
بسيطة جدًا لكي تصل إلى التأمل. يبدأ الناس قي التأمل بشكل طبيعي عندما يقومون بتمرين 


۱11۲ الأسرار الجديدة للجاذبية الشخصية (الكاريزما) 


التنفس السحري. فكلاهما مرتبطان ارتباطا وثيقًا. 

غالبًا يقول من يمارس التأمل: ”أشعر بأنه شمور مألوف إلى حد ما. كنت أدخل قي هذه 
الحال كيرا عندما كنت طفلا". 

إنه شعور جيد. وكلنا مررنا بلحظات من ”التدفق”: الاستغراق الكامل في شيء جميل 
موسيقى أو منظر طبيعي أو الإبحار. هذا الاستغراق غير الأناني يشبه الحلم؛ وندرك بعد فترة 
وجيزة أن نبضاتنا الإبداعية تأتي من هذا المكان الغامض الذي يختفي وراء عقلنا الواعي تمامًا. 
من يحتاج للتأمل؟ 
في ظل كل هذا الضغط العصبي فكلنا نحتاج إلى التأمل! 

نظرًا لأننا نميل جميعًا إلى الوصول للنتائج, فإننا نحتاج لوضع من الثقة قي عقلنا الباطن؛ 
لكي يأتي لنا بحلول سحرية ومدركات جديدة ومعالجة غير مبرمجة للمشاكل الموجودة قي حياتنا. 

إن الشيء المتميز قي جهازنا العصبي هو ميله الطبيعي للتطور. فإذا واتته الفرصة يأخذ 
الجهاز النضصبي بالط ما يتا جه من التأمل: ويضصبع الأشخاص الذين يحاون التحفيز 
أكثر حيوية. أما مفرطو النشاط فيصبحون أهدأ. وكل هذا التأثير يحدث دون أن تفعل أي شيء 
إطلاقًاء فيما عدا أن تسمع لنفسك بأن تكون ”خاليًا" (وهوشيء أؤكد لك أنه صعب جدًا). 
الماتترا وكيفية استخدامها 
هناك أنواع كثيرة من المانترا (التحكم الذهني). ويعتبر التأمل الفائق )1M(‏ واحدًا من 
أكثر الأشكال فعالية لتقليل الضغط العصبي. والذي يخصص المانترا حسب العمر والجنس. 
وعادة يفضل الزعماء مثل يوجاناندا قي الغالب مانترا أو اثنين. وسوف أستخدم المانترا "رام" 
كمثال. وتنطق بالتركيز على حرف الراء وإطالة المد (هذه المانترا مفيدة جدًا لاستمادة الثقة في 
النفس). وتتضمن حروف اللغة السانسكريتية صفات خاصة تنتج تأثير E e‏ 
وی آن کون ا ناتا الت ت ارها مرقطة حا باكامل الخاض بف لذلك فضل الا شد 
عن اا را اك اص زكرم ان خض عند من شل الاس الح الراحة التي تير 
به إلى يومك. إنها كغفدير هادئ صاق الماء تستطيع أن تغفمر جسمك فيه وقتما تشاء؛ لتمنح 
صك كل الهدوء والساذم الذى تختاج اليه فق خضم الأضظراب الذي تعيش فيه إذ! ارذت 
بمكنك استخدام ”سوهام” أو ”سات نام"- الحقيقة والجوهر. بمجرد أن تختار المانترا الخاصة 
بك» التزم بها. 

قم بالتامل مرتىن يوميًاء قبل الإفطار وق المساء (وبشكل عام عندما تشعر بانخفاض 
مستوی طاقتك). بعض الناس پتأملون قبل الذّهاب للنوم» ولكنك قد تجد أن التأمل يبقيك 
ا - عادة يمنحك التأمل طافة. والمتأمل الذي یداوم على التامل يحتاج لفترة أقل من 
النوم. كما أنه قي المتوسط يكون عمره الفسيولوجي أقل بمقدار اثنى عشر عامًا عن عمر أي 
شخص اخر من سنه لا بمارس التامل. 

حضر نقسك عن طريق التنفس ثمانية أنفاس بطيئة قدر الإمكان. أوقم بالتنفس بالتبادل 
بين فتحتي أنفك. قم بتنقية أنفك عن طريق E‏ الإمكان (قي 
العادة» إذا فعلت هذا مرتين أو ثلاثة ستنقي أنفك تمامًا). واذا كنت تشعر بالتشوش أو بنشاط 
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زائد. فعليك إما أن تركض أو تنفذ تمارين رهبة المسرح النشطة (انظر: الفصل )٠١‏ لمدة خمس 
أو عشر دقائق؛ وعندما يتعب جحسمك› سوف يسترخي عقلك ویستسلم بسهولة أكبر. 


قم بإغلاق الهاتف» وتأكد من أن شينًا لن يزعجك لمدة عشرين دقيقة كاملةء أغلق البابء 


وفك أى ملابس ضيقة عليك؛ وجرب هذه العملية: 


.١ 


اجلس بلا حراك. وظهرك مفرود وقدماك على الأرض. أو اجلس القرفصاء؛ وضع ساعة 
أو منبهًا قي مكان تستطيع رؤيته بسهولة. 

ضع يديك على ركبتيك بحيث تكون راحتا اليد لأعلىء على أن يلمس إصبع الإبهام إصبع 
السبابة لسة خفيفة. (لا تقلق إذا ما قارقا بمضهما هيما بمد). 

أغلى عينيك. وانظر لأعلى إلى ”العين الثالثة" (بين حاجبيك) أو مركز التاج. 

ابداً قول: a Rs A‏ 
اهمس بالمانترا ا عشرين مرة. 


عندما يخطر أي خاطر على ذهنك انتبه له فقط, ولكن دون أن تنزعج من نفسك» وتخرج 
من طريقك. وارجع مرة اخری الى تردید المانترا. وقي كل مرة تجد عقلك يشرد لاحظ 
ذلك وعد مرة أخرى إلى رراهههمممممم. 


=“ ¬» 


اجلس لمدة عشرين دقيقةء افتح عينيك لترى الوقت. إذا كان الوقت لم يحن بعد أغلقهما 
مرة أخرى» وكرر المانترا. وإذا شعرت بنفاد الصبر فاعلم أنك ق أمس الحاجة للتأمل! 
زا دشر a‏ وربما تدرك وجود ألم مفاجىٰ هنا أو 
هناك أو تشعر بحكة. ابق ثابئًا قدر الإمكان؛ فالتأمل يجملك ت تتواصل مع ما يمر به جسمك 
بالفعل. وق كل مرة سيكون هناك اختلاف. لا تتطلع إلى أي نتائج خاصة ولكن أهم شيء 
هو أن تقوم بالتأمل بمنتهى الإخلاص كل يوم. 


عندما ينتهي الوفت؛ اجلس دقيقة فيقة واستمتع بالسلام الذي تشعر به. لا تتعجل بالخروج 


فجأة من التأمل؛ لأن هذا يصدم الجهاز العصبي. لقد كنت قي حالة عميقة من الإدراك. 
على الرغم من أنك قد تذ تشعر بأنك كنت على وشك النوم أو أنه لم يكن لديك أي أفكار 
(وهذه هي الراحة بعينها). إذا شعرت بالتعب قي نهاية التأملء فهذا يدل على أن جسمك 
وعقلك مرهقان إرهافا شديدًا. استلق لمدة خمس الى عشر دقائق. وسوف تشعر بالنشاط 
والحيوية. وقي العادة يمنحك التأمل طاقة منمشة. وإذا كان لديك عرض على المسرح أو 
لديك كارثة أو تمجز عن النوم؛ فقم بالتأمل أكثر. 


. ابداً قي ترديد المانترا هامسًاء ثم بصوت عال كما فعلت قي البداية. 
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.١‏ حك يديك مقا بهدوء ثم مسد بهما على وجهك لأعلى. واجلس بضعة لحظات لتسمح 
لجسمك بالاعتياد على الوعي المستيقظ مرة أخرى. لاحظ كيف تبدو الغرفة لك الآن. 
هل هي أكثر إضاءة؟ أم أكثر وضوخا؟ أم أكثر تفاصيل؟ لقد نظفت للتو نظامك الحركي 
الإدراكي الحسي! 


حدد وقنًا تستطيع أن تتأمل فيه كل يوم؛ واجعل التأمل جزءًا من روتينك. فلكي يحدث لك تفيير 
دائم قي الوعي والإدراك ستحتاج لأن تتأمل لمدة أربعين يومًا متواصلة. 

كان الكاتب المسرحي جون إل. قي طريقه إلى فلوريدا عندما رأى نقدًا عنيمًا لمسرحيته 
الجديدة التي افتتحت للتو. وضحك بحزن وهو يخبرنا: ”بدأت قي التأمل على الطاثرة. وعندما 
وصلت إلى هناك. كنت قد أبعدت هذا النقد بما يكفي بحيث لم يعد يضايقني. كان الأمر مختلمًا 
جدّا عن محاولة إخبار نفسي بأنني لا أهتم. لقد كنت لا أهتم فعلا!" وتبين الدراسات أن المتأملين 
لدیهم القدرة على الشفاء من الصدمات بسرعة وسهولة اکبر من غیرهخ. 

طلبت لويس آر. -وهي مديرة بيت أزياء متقاعدة - الإذن لتخبر الحلقة الدراسية بتجربتها 
مع التأمل. وبدأت بقولها: "لقد كنت متزوجة من رجل صعب المراس. قي آخر مرة ذهبت لرؤيته 
في نيويورك. كنت شديدة العصبية لدرجة اني وفعت من سيارة الاجرة وكسرت رسفي. هذه المرة 
استعددت تمامًا لمقابلته لعدة أيام قمت فيها بتمرينات التنفس والتأمل. حستًا: لا أصدق كم كنت 
هادئة. ولم بستطع ان يضايقني إطلافا! بل إنه لم يكن يريدني ان ارحل. وقضينا معا عشاءٌ هادا 
مبهجًا. وثي لحظة ممينة. راودتني فكرة: 'يا إلهي؛ لم يعد على فمي أي أحمر شفاه' ثم فکرت: 
”لا بأس. أنت جميلة كما أنت هكذا”. وفعلا كنت أشمر بهذا. قي الأحوال الطبيعية كنت أنزعج 
بشدة عندما لا ابدو قي كامل انافتي. ولكن طبيعة الامسية كلها تغيرت. قي الواقع حتى عندما كنا 
متزوجين لم نقضِ وقًا ممتفًا بهذا الشكل". 

إن الفكرة هي أن تصبح تدريجيًا شديد الهدوء والتعاطف حتى لا يصبح هناك فرق بين 
وقت التأمل وغيره من الأوقات. سوف يصبح حدسك وإبداعك أكثرقوة. ويقول لنا بول وهو مدير 
تنفيذي ق التليفزيون: ”اجد بعض افضل افكاري اثناء التامل“. 

عندما يكون العقل غير مضغوط تظهر فجأة الاحتمالات الأكبر التي كانت مختبئة عنك من 
قبل دون أن تبذل أي مجهود. 

قي بعض الأحيان يلا حظ الناس تأثير التأمل عليك حتى قبل أن تلاحظه أنت. ويشكل عام 
هناك بعض التفييرات الصغيرة ولكن المهمة ق الإدراك الحسي وق طبيعة الحياة ككل. وقد 
تحدث هذه التفييرات على الور؛ وقي بمض الأحيان تستفرق فترة من الزمن. حيث يستجيب كل 
شخص بشكل مختلف عن الآخرين. ولكن لا شك أنك ستجد الاسترخاء وراحة البال. 


فكر باللون الوردي 
لقد منحنا الروزيكروشيون. الذين تعتبر معرفتهم الخارقة واحدة من أقدم المعتقدات قي الغرب؛ 


معرفتهم فيما تعلق باستخدام ”التنفس اللوني” للشفاء. إن قدرة التفكير على تفيير المادة وعلى 
الشضاء والإحيأء قدرة حتيقية لا محالة. 
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إذا كان شخص تحبه يعاني من مشاكل عاطفية تسبب له المرض. فتخيل أن لونًا ورديًا 
يحيط به. يفضل أن تفعل هذا عندما يكون هذا الشخص نائمًاء على الرغم من أنه ليس من 
الضروري أن يکون موجودًا معك تي المكان نفسه أو حتى في البلد نفسه لكي يشعر بالضكرة 
الشافية. ٤‏ البداية تأمل حتى تنقي وعيك تماما ثم تخیل هذا اض اذى دري مساعدته 
رلا مشاعر الحب لتحيط به» مستخدمًا انسسب الألوان. 

وإذا كان مرض هذا الشخص ليس عاطفيًا أو انفعاليًا وانما جسديًا؛ تخيل لونًا برتقاليًا 
فاتحا. يستخدم الكثيرون التنفس اللوني كل يوم للشفاء والتمتع بصحة أفضل. تحيط كاري 
اس. نفسها عقليًا من قمة رأسها حتى أخمَص قدميها بقوس قزح لولبي قبل أن تفادر منزلها 
في الصباح. وقي أي مكان تذهب إليه تجد الناس غاية قي اللطف والود. وتقول لنا كاري ان فوس 
فزح يجذب الناس إليك! 

ويستخدم البعض التنفس اللوني لحماية أنفسهم من جضفاف الطاقة الناتج عن ازدحام 
المدينة. فل ك افا بنور أبيض - لقل جربت هذا وآنا أسير قي شارع حالك الظلام 
بالليل. فحتى هؤلاء الذين لا يستطيعون رؤية الهالات يشعرون بهذا المجال ويحترمونه. 


اشف نضسك قبل أن تستطيع شفاء الآخرين 
ا كمرين آلتامل ومول الفضب ( انظر القصل ١١‏ صحة ١غ‏ عل فف 
المشاعر المحزنة. إذاوجدت من الصموية بمكان أن تسامح أحدا :اطات أن تفلن من ازدذرانك 
له. استنشو ستنشق كل الحزن الذي تشعر به ثم أخرج كل السعادة التي تستطيع تذكرها في الزفير. 
وهذه ممارسة شرقية فديمة وعميقة يطلق عليها "تود نج لن ٠‏ التي تعني باللغة التبتية ”انح 
والاستقبال”. إنها تبدو متنافضة؛ ولكنها تنجح بالفعل. إنها تدريب على فتح القلب. وهذا هر 
أفضل الوسائل العلاجية التي يمكننا استخدامها مع أنفسنا والآخرين. قي هذا التمرين» بدلا من 
أن تخرج المشاعر السلبية مع الزفير وتستنشق المشاعر الإيجابية ستفعل العكس. 
عندما تواجه مشاعرك المؤلة بصدق ( "أنا فلا أكره هذا الشخص!" اوها العو تشر 
اشمثزازي!") ودون أن تكره نفسك ( "أنا شخص بشع لأنني أشعر بهذه المشاعر!"). فسوف 
تساعد نفسك على أن تكون متعاطفًا أولا مع نفسك ثم مع كل البشر المعذبين الآخرين. وفيما يلي 
طريقة القيام بهذا التمرين. (أول خطوتين هما إعداد لك). 


.١‏ أولا. عندما تدرك أنك تشعر بالغضب أو الألم أو الكره أو الاشمئزاز أو أى مشاعر أخرى 
سلبية تخيل نفسك على قمة جبل. وتتنفس هواءُ جبليًا نقيًا ق أنفاس طويلة وبطبثة 
ومنتظمة. ويحيط بك من كل الجوانب مساحات واسعة هادئة وآمنة. 


.٣‏ توقف تماما عن اللوم أو الكلمات أو الأفكار أو الأحكام الجارحة المؤمة (”أنا أكرهه! أو 
"اذا فعلت هذا بي؟” إلخ...). وركز على الطاقة الخالصة للمشاعر ق جسمك. 


.٣‏ والآن استنشق ببطء. استنشق كل التعاسة أ الألم أو البؤس قي نفس طويل بطيء سميق. ول 
الوقت نفسه. فكر قي كل الاشخاص الاأخرين ق العالم الذين يعانون من هذه المشاعر الآن. 
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وتمنى 5 تساعدهم وتساعد نفسك. وافهم أننا کلنا بشر. وما فن اد معفي من الألم. 


؛. ثم قم بالزفير. وأخرج قي نفس طويل وبطيء ومستمر كل مشاعر الراحة والرحابة والسعادة 
واغدق كل التجارب المبهجة المفرحة التي تتذكرها على نفسك وعلى كل من يعانون قي العالم 
مثلك تماما. 


۵. استمر قي هذا حتى تتنفس عشر مرات أو كما تشاء. وفي خلال خمسة أنفاس» ستشعر 
براحهة مدهشة. 
إذا كان هذا التمرين شديد التركيز أو الصعوية أوجد شينًا أقل تحديًا -حيث يكون القلب 
مفتوحًا- مثل التفكير قي كلب تحبه. وكما تخبرنا الراهبة الأمريكية بيما كودرون: ”سوف تتسع 
دائرة تعاطفك» وبعد اربعة أشهر من الان ستتمكن من أن تتمامل مع الاشياء التي تعتبرها مؤلة 
جدًا الآن. يبدأ التعاطف قي التطور من خلال ”مايتري” - احترامك لنفسك وصدقك معها”. 
وكلما زاد تماطفك -أولا مع نفسك- ثم مع كل من يعانون قي العالم» ستزداد قدرتك على 
التمامل مع المواقف الصعبة دون ان ”نتقيا او تنهار او تصاب بنوية فلبية أو تستشيط غضبًاا" 
کما تقول لنا بیما کودرون۔ 
تخيل أنك تقوم بتمرين ”تونج لن" EE TS‏ 
مسكين يشعر بالضغط العصبي والغضب والهياج الذي تفر الان وإذا مارس الجميع "تو 
لن“ سينخفض معدل حوادتث المرور انخفأضًا مارا 
تساعد الأنفاس الظويلة البطيئة وحدها في تهدئتناء كما أن عزمنا القوي على أن تكون 
لدينا الشجاعة لمواجهة آلام مشاعرنا وإدراك أن ملايين البشر يشاركوننا في هذه المشاعر» ثم 
الرغبة قي إغداق السعادة والبهجة والسلام والرحابة على أنفسنا وعلى الآخرين. لا يمكننا أن 
نفعل أكثر من هذا لكي نشفي أنفسنا والآخرين. افق اا القند مقار 
الفضب. ا نفسك. وفل: ا انى أ أستطيع أا وغيري أن تتخلص 
من الألم. وعندما أخرج النفس ا ن أغدق الراحة على نفسي وعلی کل من عداي“". بعد 
فترة وجيزة ستتمكن من أن تفعل هذا حمًا. وعندما تتخلص من غضبك وألمك بمكنك أن تحيط 
نفسك والشخص الذي كنت تشعر بالغضب منه بنور ذهبي دافي. وتتخيل أنه سعيد ومبتسم 
وراضِ مثلك تمامًا. في المرة القادمة التي ستقابله فيهاء ربما تجد أن الصدع الذي كان بينكما 
قد رتق. 
ان التخلص من الفضب والقاعر السابية ل يجعلا سعد وار كرا نجسب ولكنة نمك 
آن يساعدنا على مقاومة التقدم ق العمر حقيقة. كان الناس يقولون: ”عندها تكون قي العشرين 
فأنت تملك الوجه الذي منحك الله إياه. e‏ تكون في الأربعين ستملك الوجه الذي منحتك 
الحياة إياه. وعندما تكون قي الستين ستملك الوجه الذي تستحةه!“ وبالطبع منحتنا الجراحات 
التجميلية ا بشكل جيد عندما نتقدم قي العمرء ولكن إذا كان من عادتك أن 
تقطب جبينك أو تعقد حاجبيك قلثًا. أو تتجهم طوال الوقت» فسوف تحفر خطوط الغضب 
رالسلبية على وجهك بعمق. 
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كما أن الأشخاص دائمي الغضب أكثر عرضة لتصلب الشرايين. والأشخاص الذين 
يمارسون التأمل» والذين يجدون أنفسهم غالبًا قي حالات الاسترخاء العميقة مبتسمي الوجوهء 
يصغرون عمن يساوونهم قي العمر من الناحية الفسيولوجية بحوالي اثنى عشر عامًا. 

لقد تم تصوير الهالات بالألوان بواسطة كاميرا كيرليان. وقد طورت إيفون جاري من ولاية 
إنديانا نظامًا للتنفس اللوني لاستعادة شبابهاء ونجح معها إلى حد ما. جرب هذا النظام فربما 


.١‏ ابدأ بالتنفس بعمق شديد وإفراغ عقلك من كل ما فيه من أفكار. 
استنشق هواءٌ وردي اللون (او لون تحبه فعلا). 

احبس نقّسك وتخيل بشّرتك ناعمة ودون أي تجاعيد. 

قم بالزفير ببطء. وكرر التنفس والتخيل مرتين أخريين. 

والآن اختر منطقة أخرى » وخذ ثلاثة أنفاس. 

قم بهذا قي الصباح عندما تستيقظ وقبل أن تذهب للنوم مبأاشرة. 
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لقد استغرق الأمر ثمانية شهور من إيفون حتى تحقق مأربهاء ولكنه كان يستحق هذا الوقت. 
فقد اختفت الانتفاخات تحت عينيهاء واختفت التجاعيد تمامًاء وتحسنت صحتها العامة وزادت 
حیویتها إلى حد کبیر. 

إن الرغبة ق الشفاء وإرسال الحب لها قوة خفية. فإذا كانت رغبتك قوية سوف تتخطى 
الزمان والمكان. وتوسيع الكاريزما الخاصة بك من خلال التنفس والحب الذي ترسله لکل 
المحيطين بك سوف يجملك محبويًا منهم جميكًا. 

ليس من الممكن تزييف هذه المشاعر. فعندما يكون لديك كاريزما ورغبة قي الحب يشعر 
الناس بهذاء ويستجيبون لك بفطرتهم. ولتعلم جیدا ان هذا النور يوجد بداخلك. وانك تسکبه 
على نفسك بلونه الذهبي بلا حدود. يجب أن تصبح هذا النور: 


عندما يصبح القلب خفيفًاء يصبح التنفس خفيفًا أيضًا: لأن كل 
حركة من التنفس تؤثر على القلب... ومن أجل جعل القلب ثابدًا. 
على المرء أن يبدأ بزيادة قوة التنقفس الخاصة به. فلا يمكن التأثير 
بشكل مباشر على القلب؛ لذلك تستخدم قوة التنفس كأداة وهذا 
هو ما يطلق عليه حماية قوى التنفس المجمعة . 


- لاو تسو 


الكضب: نيران نستعر داخلك 


والاحمرار إلى عيفيك والرعشة إلى سائر أجزاء جسمك. 
- جاي سnمıيٿ› «Mystical Re071°‏ 19¥ 
الفضب جنون مؤقت. 
- هوراس 
الفضب أحد أوتار الروح: ومن يرغب فيه فلديه عقل مشود. 
- توماس فولر )۱١۹۱-۱۹۰۸(‏ 
الغضب يجمل من الرجال الأغبياء أذكياء ولكنه يبقيهم فقراء. 


- ینسب إلى سیر فرانسیس بيكون 
قاله للملكة إليزابيث الأولى 


ماذا عن غضبك؟ هل له قيمة؟ كيف يمكنك استغلاله بشكل إيجابي؟ كيف تمنعه من إيذائك 
وايذاء الآأخرين؟ 

كلنا نمر بمشاعر الغضب من حين لآخر ريما فيما عدا بعض الأرواح شديدة السمو التي 
تخطت هذه المرحلة. وغالبًا ما يصل للناس أثناء تربيتهم رسائل متضاربة بخصوص الغضب. 
ومفادها عادة ما يكون: "إذا غضبت. إذن فأنت شخص سيئ”. وباقي الرسالة غير المنطوق هو 
”نحن الآباء فقط من حقنا أن نغضب. أما أنتم معشر الأطفال فليس لكم الحق قي ذلك!” ومن 
الرسائل الأخرى التي تصل لمعظمنا أن “الفضب يعني الكره” و“الفضب يعني أنك لا تحبني". 

يقول لي الطلاب: ”الغضب تمبير أكثر رجولة من البكاء واظهار ألمي" و“عندما أغضب 
أنفجر ف البكاء” و"الفضب مخيف. وسوف أفعل أي شيء لتجنبه". و“عندما أغضب. احذرني؛ 
فآنا أنفث غضبي قي أي شخص وكل من حولي. إن صبري ينفد بسرعة. وأنفجر فيمن أماميء 
ولكن بهذه الطريقة لن أصاب أبدًا بالقرحة". 

المكونان الرئيسيان للفضب هما المعلومات والطاقة. عندما ينكر الناس غضبهم؛ لأنهم 
لا يوافقون على أن يفضبوا على الإطلاق؛ فإنهم يفقدون القدرة على التواصل مع المعلومات. 
وكذلك مع الطاقة. والإحباط غالبًا ما يكون غضبًا تم توجيهه للداخل. وهو يولم الإنسان ويشله 
عن الحركة. ويجمله عاجرا عن الإنتاج. وغالبًا لا يعلم الناس سبب احباطهم؛ لآنهم نجحوا قي 
اخفاء الرسائل قي غضبهم حتى عن آنفسهم. 


۱۲۰ الأسرار الجديدة للجاذبية الشخصية (الكاريزما) 


بعض الناس يفكرون أفكارًا "إيجابية” على مستوى الوعي. على الرغم من أنهم يعانون من 

أتت آنا إيه. إلى الحلقة الدراسية ذات يوم بعد أن تمرضت للضرب من زوجها. وقالت 
بصوت عال رفيع: ”إنه لا يستطيع أن يتمالك نفسه - ولكنني لست غاضبة منه؛ أنا فقط أريد 
أن اساغدة :ولوت مندياد دا »و کائت مقاضل اأضامها ناء ( کا له کات تر عنته) 
ولكنها كانت غير مدركة لمشاعرها الحقيقية؛ لأنها كانت مصرة على أن يكون لديها آفكار 
إيجابية” فقط. كان غضبها واضعًا لكل من قي الفرفة. ولكن صوتها كان خاليًا من المشاعر 
ومن اللون وغير مقنع. 

ان انکار مشاعرك الحقيقية بسليك الكاريزما الخاصة بك. أن مشاعرك وادراكك الحسي 
وتجاربك هي المنح التي تكؤّن الأفق الداخلي لروحك. والمشاعر الحقيقية -مهما كانت سابية- 
أفضل من المشاعر المزيفة. فإذا تخيلت أن المشاعر كالسحاب الذي يمر ف السماء أو الموجات 
التي تعبر البحر؛ ستستطيع ان تسمح لنفسك بان تتدفق مع المشاعر السلبية حتى تحولها إلى 
مشاعر جديدة فد تكون مختلفة تمام الاختلاف. 

وإذا كنت تحتفظ بكراسة التوقف عن إصدار الأحكام ستتمكن من تحديد مكان الفضب. 
وتبدأ قي مراقبته عن بعد. (أوه. أنا أشعر بالفغضب الشديد! أليس هذا مثيرًا للاهتمام؟") ولكن 
إذا كنت لن تنكر هذا الغضبُ؛ فماذا ستفمل به؟ إنه يشبه القنبلة اليدوية التي يتقاذفها الناس 
بحذر شديد من يد إلى يد إلى أن تنفجر. من الواضح أن هذه ليست هي الطريقة المناسبة 
للتعامل مع القنابل اليدوية أو الفضب. فهناك أبرياء تنفجر فيهم هذه القنابل. 

"اللعنة عليهء لما يعاملني بهذه الطريقة؟ أنا إنسانة! ألا يستطيع إدراك ذلك؟” أو ”زوجتي 
دائمًا ما تقلل من شأني أمام الناس. سوف أقتلها ذات يوم”. أو ”إن لمست ممتلكاتي مرة أخرى. 
لن تمرف ما اعتراكا هل تفهم؟" 

الفضب والإيذاء عادة يهدفان إلى شيء معين. وغالبًا يظن الشخص الفاضب أنه يريد 
الانتقام. ولكن احتياجه الحقيقي أعمق من ذلك وهو حماية كرامته أو اعتداده بنقسه أو التأكيد 
ويستطيع الفخص الفاشك أن يتمتع بالكاريزما. هذا اذا كان مستوى شدة غضبه وطافته 
الانفعالية تلبيان احتياجات الآخرين. 

فالزهماء الشعبيون من أمثال هتلر وستالين ونابليون وجوزيف ماكارثي كانوا يعبرون 
في مسرحيات جون أوزبورن أو القوة الخارقة التي يتميز بها جيمس دين ومارلون براندو تلمس 
وترّا حساسًا لدى الجمهور الذي يجسدون له مشاعر أكبر من الحياة. وحتى الأن فإنهم ما زالوا 
يبهرون الجميع. 

ومن الممکن ان يکون الفضب عاملا بنا للإصلاح اللاجتماعي والسياسي والنمو الشخصي؛ 
اذا لم يقلل الخوف طافته. ولكنك اذا لم تدرس مشاعرك وتفحصها جيدًا. فريما تظل طول 
عمرك غير مدرك لها. 


الفضب: نيران تستعر دلخلك ۱۲۱ 


هل تثير غضبك بنضسك أم يثور وحده؟ 
إذا كان لا بد أن تفضب. اجعل هذا القرار قرارًا واعيًا من جانبك؛ ومن ثم ”ستكون غاضبًاء ولن 
تكون الغضب نفسه"ء كما يقول مدرب اليوجا البارز شيام بهاتناجار. والكلمات أسلحة شديدة 
الفتك؛ لذلك عندما تتشاجر» تجنب الملاحظات القاسية اللاذعة التى ريما تدمر الناس أو 
aS‏ 
تتذكر الكلمات الماسية التي وجهت أليك عن عمد أو عن غير عمدء والتي نفدت 

ای اعا مرج دآ 9 دای یا . وليس هنأك طريقة يقة لإرجاع الكلمة بعد أن تنطقهاء 
فمبارات مثل: “لن تصل إلى أي شيءِ أبدًا(” أو “انت غبي!' أو انت قبيحة!' أو ”لم حبك 
قطا" ا و "لم أريدك قط أتمنى لولم تكن ولدتا" أو ”أختك لا تفعل من أجلي نصف ما تفعله 
أنت. ولكنني أحبها أكث ” . يمكن أن تدمر من توجهها له. ويقول الممثل والمؤلف مالاكي ماكورت: 
انظ به ان اول السم؛ وتلتظر أن يموت الشخص الآخرا” 

إن الرغبة قي إيذاء شخص ما أنت غاضب منه تأكلك من الداخل. وعندما تتحمل مستولية 
التعامل مع غضبك؛ سوف تتلاشى رغبتك قي الانتقام. 
كيف تطيل فتيل قنبلة الغضب 
إذا ظللت على الدوا م تستشيط غضبًا أو على شفا الانفجار فسيخاف منك الناس أو يتجنبونك. 

قال لي "مات” بسعادة غامرة: "لم تنتابني أية نويات غضب هذا الأسبوع. گنت آمازس 
تمرينات التنفس الطويل العميقء ولم أنفجر غاضبًا مطاقًا . کان هذا إحساس رائع. على الرغم 

من أن الحياة لم تكن ممتعة وسلسة, فإنني استطعت التكيف معها بشكل رائع. وشعرت بالقوة 
والسيطرة ؛ لأنني استخدمت غضبي بطريقة ة إيجابية أكثر من أي وقت مضى. اتصل بي ابني 
الذي يبلغ من العمر تسعة عشر عامًا مكالمة طويلة المدى؛ ؛ ليخبرني أنه قد زُج به قي سجن البحرية. 
وبدلا من أن أصرخ قي وجهه. ؛ استطعت أن أتحدث ممه بهدوء . ولدهشتي اعترف أنه کان مخطتًا. 
وهو شيء لم يفعله من قبل مطلقًا. وأستطيع أن أرى أنه احترمني أكثر لأتني لم أح في وجهه“. 

يتور بعص الناس ثورات عارمة باستمرار. وهده الثورات ما هي 1 محاولة لان :شتو 
لأنفسهم أنهم ليسوا ضعفاء ف اوجتاء . ولكنهم من الداخل ربما يرتعدون خوفًا i E‏ 
والاحتراح؛ أو يشغرون بالإجبار على أن يستمروا ٤‏ عغضبهم خوفا من أن يركوا يلا حماية 
كسلحفاة بلا صدفة. فالصراخ ما هو إلا رسالة مفادها ”اني موجود. ويجب أن أصرخ لكي ثبت 
أني موجود لنفسي ولك“. 

ذات مرة أعلن أحد رجال الأعمال الكبار بفخر: ”آنا لا أضتات بالقرحة؛ آنا اسا 
للآخرين"”. وثمة رجل أعمال ناجح آخر, ولكنه خائف من الداخل. كان سخيًا بشكل مفرط مع 
موظفيه. فكان يشتري لهم العضوية قي النوادي الصحية, ورفع مرتباتهم أعلى بكثير من ائندل 
الطبيعي قي وظائفهم» ولكنه كان يتهيج بشكل غير عقلاني على أطفاله وزملائه. ولذلك كان 
الناس لا يعرفون ما يتوقعون منه» فهو يبدو ساحرًا ومتفهمًا ولطيمًا قي لحظة. وجبارًا عتيّا قي 
لحظة .أخرى. وبسبب تنافسيته الشديدة؛ كان يحتاج لأن يكسب المزيد والمزيد ليزيد ثقته قي 
نفسه وقي قيمته. . ولكنه مهما كسب لم يكن يشمر أبدًا بالأمان. 

إن الغضب الشديد قي حالتهء والذي لا يتناسب مع المواقف التي يظهر فيهاء كان قي الحقيقة 
اشارة إلى خوفه وضعفه ورعبه الداخلي الذي نجح اغب الوقت ق اخفائه عن العيون بنشاطه 


۲۲ الأسرار الجديدة للجاذبية الشخصية (الكاريزما) 


SG a 


هل أنت مشحون بالغفضب؟ 
العلامات: 
۱. هل یجب أن تکون على حق دائمًا؟ 
ا 
.٣‏ اذا دخلت قي جدل هل تفتر ض الأسواً ي خصمك؟ 


ع هل تلوم الآخرين على غضبك؟ ( لماذا يثير جنوني داکمًا؟") 

۵. هل أنت على استعداد لقبول تفسيرات الآخرين أو اعتذراتهم والتفلب على غضبك؟ 
.٦‏ هل تجد ثلاثة إلى عشرة أشياء على الأقل تثير غضبك ق اليوم؟ 

¥. هل أنت جامع للشكاوى والمظالم؟ 


إذا كان ثمة شخصية معروفة بسرعة الفضب قي حياتك» فريما يفيدك أن د تتذكر قي المرة 
القادمة التي يصرخ فيها أو يصيح أن هذه الصرخات والصيحات قد تكون استفاثات تدل على 
الألم وعدم الشعور بالأمان. ("إذا لم أصرخ» لن يسمعني أحد”). فالشخص ذو السلطة لا يحتاج 
لأن يصرخ ويهتاج؛ لكي يجمل الناس يشعرون به. 
اعترف لي جون سي. الذي اتى للمجموعة لكي يتملم التواصل بشكل افضلء انه من وفت 
لاخر کان یثمل ویصرخ في اولاده» ویکسر کل ما امامه بهیاج شدید. وقال جون بصوت خجول: "ل 
اعرف إن كنت أثمل لانني غاضب ام اغضب لانني ثمل“. ٤‏ 

وطلبت منه ان يحتفظ بكراسة التوفف عن إطلاق الاحكام» ولمدة اسبوع كامل يكتب كل 
المشاعر التي يدركها. وق نهاية الأسبوع اكتشف لدهشته أن الشعور الذي كان يشمر به معظم 
الوقت لم يكن الغضب وإنما الخوف. وبمجرد أن اكتشف هذاء لم يمد يضطر للشرب أو لكسر 
الأشياء التي أمامه. واستطاع أن يبدأ قي مواجهة مشاكله الحقيقية. 

اما "لی ام ” بطلة التنس فقد أتت ذات يوم الى الحلقة الدراسية وهي مثبطة الهمة؛ 
وقالت بعحزن: "لقد غضبت بشدة هذا الأسبوعء وضرف كافراة س النادة. قي البداية خطفت 
الهاتف من يدي ابني البالغ من العمر ثمانية عشر عامًا. وصرخت قي وكيل السفريات. الذي 
فشل قي الحجز لنا للمرة الخامسة. كنت اخشى الا يستطيع ابني الرجوع إلى مدرسته قي الوقت 
المحدد. ولكن ما كأن ينبغي ان اخطف منه الهاتف بهذا الشكل. واعتذرت لتيمي بعد ذلك ثم قي 
الصباح التالي قي المطار واجهت الموظفة صعوية قي حساب مصاريف الحجز بالكمبيوتر؛ لذلك 
قلت لها ظتًا مني آني أسافدها خا سأدفع تمن التذكرة نقدًا“. عندئذ قالت بفظاظة: 
"حستًاء كان ينبغي أن تخبريني بذلك من قبل!” فصرخت فيها: "من المفترض أن تكوني هنا قي 
خت متا ؛ ليس عليك أن تكوني بهذه الفظاظة! لقد تسببت قي إلغاء تلك التذكرة الآن؛ ونظرت لنا 
ل بحزن. وقالت: "آنا خجلة من نضسي. لا أعرف ماذا أصابني. ولكنني فقط لم أستطع ان 
انالك فقس : وشعرت بغضب شدید!' 


ألفد لفضب: نيران تستعر داخلك ۳ 


ذکر جاسون آر. وهو مهندس معماري: ”صرخت أمس قي أحد شركائي قي المكتب. إنه يفعل 
کل ما ق وسعه؛ لیکون غير متعاون؛ وفقدت أمصابي تمامًا؛ والآن بالطبع زادت الأحوال سوءًا“. 
فوة ة ا¥عتراف بأنك قد تكون مخطئا 
ثمة عدد كبير جدًا من الأشخاص الذين يقضون حياتهم كلها دون أن يعتذروا قط. وهناك عدد لا 
إحصى من أفراد الأسر يعانون عندما ينفجر الأب أو الأم غضبًا ويهينهم أو يقول أشياء جارحة 
دون أن يقول بعدها: ”أنا آسفا” وللأسف. يعتقد الكثيرون أن الاعنذاز اغتراف بالضعف. قي 
الواقع من علامات القوة أن تعتذر دون أن تشعر بالانهزام أو بالإحباط. فاذا أستظمت آن تقول 
للآخر: ”أدرك أنني فعلت شينًا خاطنًا أو جارحاء وأنا آسف على ذلك”. سيشمر الآخر أنك 
تحترم مشاعره وتهتم بها . فكلنا نرتكب أخطاءا وإذا استطاع الأب أن يقول لابنه: أو آنا اينف 
لأنني صرخت فيك يا جيمي. لم يكن يجدر بي أن أفعل هذا”. فإن الابن ليس فقط سيسامحه 
(الا إذا كان يشعر أنك تقول كلاما لا تعنيه بوگانك انك له رة وداة) واتها سره 
نموذجًا ق كرم الأخلاق. وسيعتقد قي داخله أن الحياة أكثر أمنًا لأن الأقوياء يمترفون بخطئهم. 
وهذا ينطبق أيضًا على العلاقات بين البالغين. سواءٌ في علاقات العمل أو العائلية أو الاجتماعية. 
فالشخص الذي يشعر بالأمان يستطيع أن يعترف بخطئه أو كبوته أو سوء تقديره دون أن يشعر 
بالإهانة. بل إن اعترافه قد يجعله محل تقدير وحب من الآخرين؛ فما من أحد كامل! وقي سياق 
العمل» يمكن أن يولد التسامع ف الأخطاء القدرة على الابتكار والإبداع؛ لأنك إذا لم تجرب أي 
شىء جديد» فلن تبتكر شيئًا فط. على سبيل المتال: تطلق مؤسسة ناسا على التجارب الفاشلة 
ليس أخطاء وإنما ”الاكتشافات السلبية". وتكافنْ المحاولات المبتكرة» حتى إذا لم تفلح. 
أا كان الشيء الذي أثار خضبك إذا كنت تريد التعامل مع غضبك بشكل إيجابي. من الضروري 
أن تفصل بين المعلومات والطاقة. أولاء تحمل مسئولية الشعور بالفضب. وافهم أنه مهما قعل 
الشخص الآخرء فأنت الذي تصاب بالفضب. وسيكون هناك داثمًا أشخاص مزعجون أو 
سلبيون. ولكن عليك أنت أن تقر ر ما ستفعله معهم. ئ الفار قد ب اترا رصي 
اصلاحها للآخرين. والكبت قد يؤذيك. فبعض الأمراض متل التهاب المفغاصل ومرض القلب 
والقرحة ترط اراطا وشقًا بالفضب وكا راشا من شل ما لن يدرك عقلك. سيشزنه 
جسمك؛ وربما يعبر عنه قي شكل مرض أو إصابة أو إعياء. 

غالبًا ما يجد الناس سلسلة من المضايقات البسيطة والإزعاجات غير الملحوظة تتراكم 
على بعضها البعض حتى يحدث شيء بسيط (كما حدث مع "لي") فيؤدي فجأة إلى ثورة غير 
متوقعة. والكثير منا لديه مخزون مخباً من مشاعر الفضب التي تفلي بداخله. فيرتنع مستوى 
الكوليسترول وتتسارع ضربات فلبك» ويتم إفراز كل هرمونات الضغط المعصبي قي دمك ويتراكم 
حامض اللاكتيك قى عضلاتك. فماذا ستفعل حیال هذا کله؟ 

افصل المعلومات عن المشاعر قبل أن تستجيب للمواقف المزعجة. هذا ليس سهلاء ولكن 
بما أن الانفجار قي الشخص الذي أثار غضبك ليس فكرة وجيهة. وكذلك كبت مشاعر الغضب 
داخلك؛ فانك بحاجة لطرق أخرى لتنفيس غضبك حتى تستطيع التخلص من الضفط العصبي 


hi:‏ الأسرار الجديدة للجاذبية الشخصية (الكاريزما) 


المتراكم داخلك والبدء قي التفكير بهدوء. فما دام هناك ”دم في عينيك". سيكون الأمر بمثابة 
محاولة عكس اتجاه سيارة تسير بسرعة تسعين ميلا قي الساعة دون أن تسير في اتجاه محايد 
أولا. فسوف تشد ناقل السرعة»ء وريما تحطم السيارة. وعلى ذكر السيارات» يقال إن الفضب 
على الطريق يتسبب قي أكثر من نصف حوادث السيارات القاتلة في الولايات المتحدة الأمريكية. 


الغضب يمكن أن يكون ذا قيمة 
أشار الكثير من الدراسات أن مرضى سرطان الثدي الذين كانوا غاضبين وغير متعاونين 
وعدوانيين تجاه طاقم التمرين قي وقت التشخيص كان لديهم معدلات أعلى قي الشفاء من هؤلاء 
الذين اتسموا بالاستسلام والخنوع والسلبية. 

إن الخطر لا يكمن قي أن يكون لديك مشاعر سلبيةء وإنما يكمن في إنكار هذه المشاعر. وقد 
وجدت دكتورة ليديا تيموشوك وشركاؤها )۱۹۸١(‏ أن المرضى الذين أنكروا مشاعرهم القوية 
بالفضب أو الحزن أو الخوف (والتي كانت تتضح قي تعبيرات وجوههم واستجاباتهم النفسية 
الجسدية) كان لديهم كثافة أكبر في الورم. وقد كتب روجر دافتر الأستاذ قي كلية الطب بجامعة 
كاليفورنيا ولوس أنجلوس: ”المشاعر...مصدر من مصادر الاتصال بين العقل والجسم» كما نها 
تحفز الإنسان على الفمل. أما الإنكار المستمر للمشاعر والانعزال عنها وكبتها فإنه يحطم طريق 
الوصول إلى جزء من هذا الاتصال. إن أساس ”سلبية“ أي شعور ليس محتواهء وإنما ما إذا كنت 
ستعترف به وستمبر عنه أم لا“. 

كل المشاعر مشروعةء فهي جزء من مواردنا الطبيعية. وعندما يتم التعبير عن الفضب 
والحزن والتعامل معهماء عندئذ يمكن أن يؤديا إلى مشاعر أخرى. على سبيل المثال: اكتشفت 
الدكتورة ساندرا ليفي (بجامعة بيتسبرج) قي دراساتها حول بقاء مرضى السرطان على فيد 
الحياة لفترات طويلةء أن المرضى الذين عاشوا لفترات أطول كانوا هم المرضى الأكثر قدرة على 
الشعور بالفرح والتعبير عنه. 

لقد رأينا جميعًا الأطفال يغضبون ويثورون ثورة عارمة ويصرخون» وبعد خمس دقائق 
يعودون للمب بسعادة معًا وكأن شِينًا لم يكن. ونحن نتعلم قي وقت ما قي طريقنا إلى البلوغ والنضج 
أن نلفي تزامن التعبير الحر عن الفضب. فبعد أن كنا نفس عن غضبنا كله من خلال الصوت 
والجسم والكلام» أصبحنا نكتمه بداخلنا ونقيده متألمين. فجزء منك يقول: "هيا بناء فلنعبر عما 
بداخلنا!” والجزء الآخر يأمرك: ”تراجم” 

لقد ابتكرت تمرينات التعامل مع الغضب لنعيد هذا التتاغم بين أجسامنا وافكارنا وصوتنا 
ومشاعرنا ولنتخلص بشكل آمن من كل هذا الكم المتراكم من الغضب دون أن نضر به أحدًاء 
وانما ق سرية تامة. 

والغریب نك لكي ترتاح من مشاعر. الغضب ليس من المستحب أو الضروري أن تنفٹها في 

الأ فاص الذين أروةا ‏ فجن تحضل غلل السادة مها دا غا تنا عن القضتب ةا 
وصوتيًا دون أن يكون هناك آي شخص موجود معنا (على الرغم من أنك قد تشعر بالحمق قي 
البداية) . إن الرغبة الاولى للشخص الغاضب هي أن ينتقم. ولكن نادزا ما يكون هذا هو الإجراء 


الفضب: نيران تستعر داخلك 0 


الذي نتخذه عند التفكير بهدوء. وتمنحك تمرينات التعامل مع الغضب متنفسًا آمنًا وسريفًا لكل 
تريد التعامل مع المشكلة بطريقة فعالة ومرضية. إن من المستحيل أن تتخذ أفقضل قرار ممكن 
إلى أن تمترف بمشاعرك وتنفس عنها بعيدًا عن الآخرين. وبعيدًا عن محل النزاع. 


مادا ينبځي أن تفعل؟ 

أغلق تاب عرفتت وة سرك إلى نك ستب بض الضوهاء أتفرنبة وألا فاقوا اذا كنت 
فلقًا مما سيقوله جيرانك» فشغل موسيقى عالية أو شغل التليفزيون بصوت عال حتى لا يسمعوا 
صوت صراخك! 


.١‏ تمرين ضرب الوسائد 

ضع زوج من الوسائد الثقيلة على الأرض أو قف بجوار فراش جامد. استنشق الهواء. وارقع 
ذراعيك لأعلى قدر الإمكان حتى تشمر بإطالة كل العضلات حتى معدتك. ثم أنزل قبضتيك 
الضمومتين بأقصى قوة لديك وأنت تحني ركبتيك وتصيح: ”إبيييي يوووووووووه!" وأبق حنجرتك 
مفتوحة مسترخية. كرر هذا التمرين خمسة عشر مرة أو أكثر إذا أردت. بأقصى قوة ممكنة. 
ووجُه غضبك كله لأسفل من خلال قبضتيك للوسادتين. 


۲. تمرين مضرب الننس 

خذ مضرب تنس» واضرب به السرير بكل ما أوتيت من قوة مرة بعد أخرىء صارخًا صرخات 
مدوية (يجب أن تخرج هذه الصرخات من بطنك) قي كل مرة تضرب فيها السرير. استخدم كل 
الفضب الموجود قي داخلك كطاقة. واضرب السرير بكل ما أوتيت من قوة. 

۴. تمرين التخلص من العدوانية 

قف وركبتاك مثنيتان قليلا مع المباعدة بين قدميك واصرخ أو اهمس قائلا: ”فاه! شام! فام 
شاه! فاه شاه(“ واقفز وأنت توجه لكمة قوية شديدة للهواء مع كل كلمة تنطقها. وافعل هذا سنًا 
وعشرين مرة. ثم استنشق ببطء وبعمق وأخرج النفس. واسترخ تمامًا. 


.٤‏ التنفيس عن الغضب 

إذا لم يكن لديك مضرب نتس هم بلف مجموعة من الجرائد فوق بعضها بشدة. واضرب بها 
الفراش أو وسادة أو أي شيء تستطيع أن تفرغ فيه شحنة غضبك. واصرخ من جوفك مع فتح 
حنجرتك. وافعل هذا على الأقل عشر مرات» وأتبع هذا بالتنفس البطيء العميق المنتظم. 


ه. نوبة الغضب 


استلق على الفراش أو على الأرض واضرب بساقيك وقبضتيك وقدميك باستمرار وبعنف» وأنت 
تصر ح کطةإ صغفیر غاضب. 


۱۲١‏ الأسرار الجديدة للجاذبية الشخصية (الكاريزما) 


.١‏ تمرين التخلص من التوتر والضغط 

اسند للأمام على مكتب» مع مد ذراعيك. وخفض رأسك. استنشق. ثم احبس نمّسك. وارکض 
قي المكان عشرين مرة بكل ما أوتيت من قوة, تسابق. ثم قم بالزفیر حتی تخرج كل 
الهواء الموجود بداخلك مع التنهد بصوت عال. ٿم ستنشق ثانية؛ واحبس نفسك» وارکض قي 
المكان ثلاثين مرة. كلما زادت القوة E O OE‏ التوتر الذي 
ستتخلص منه. أتبع هذا التمرين بالتنفس البطء العميق. (لا تطبق هذا التمرين اذا كنت تعاني 
من ارتفاع ضغفط الدم). 


۷. ”أيها الوخد(“ 
إذا كنت تکره استخدام كلمة ‏ 'وغد' يمكنك استخدام كلمة ”جبان' لا طول الكلمتن 
بأقصى قدر ممكن وأنت نت تفتح حنجرتك: 


أو أیها!!۱۱١١١١‏ الجبا!!!١!!١١ان:‏ 

قف وثبت قدميك في الأرض جيدًاء بحيث يفصل بينهما مسافة تساوي عرض كتفيك تقري 1 
واثن ركبتيك قلیلا (لکي تد تثبت قدميكف دة عل الارخن): . وفم بإرخاء يديك على جانبيك› 
وابدأ قي ا د راغ ا کے دک فسن وكأنك ستضرب كرة الجولف» من اليسار إلى 
اليمين. مارس هذا التمرين عدة مرات (ثانيًا رکبتیكک وأنت تۇرجح ذراعيك) واجعل الأرخحة 
بأقوى وأعلى قدر ممكن. واستنشق قي الأرجحة الأولى إلى اليسار (مغلقًا فمك). ثم قم بالزفير 
في الأرجحة الثانية إلى اليمين » واستنشة ستنشق (فاتحا فاك) قي الأرجحة الثالثة إلى اليسار. بعد ذلك 
ق الأرجحة الرابعة (لليمين) اصرخ صرخة طويلة مدوية قدر الإمكان: 


أو أيها١١١١١١١٠‏ الجا !۱١1١١١١ان!‏ 

وقم بأرجحة ذراعيك لليمين وأنت تصرخ» ثم قم بالأرجحة لليسار. 

كرر هذا التمرين على الأقل عشر مرات. ا 

ملحوظة مهمة: تاكد من أن نغمة صوتك متناغمة تمامًا مع جسمك وأنت تتارجح من جانب 
إلى آخر. وثبت قدميك جيدًا وأنت في قمة الأرجحة عندما تصرخ بالكلمة. تأكد من وجود تناغم 
ا 
معدتك أو حنجرتك. أو أن الكلمات تتعثر قبل أو بعد تثبيت قدميك أو أرجحة ذراعيك. اجمل 
الصوت يخرج من أعماقك قدر الإمكان. وأبق حنجرتك مفتوحة وغير مشدودة أو متوترة. وجدير 
بالذكر أن ! أحداث هذا التناغم ليس سهلا بالمرة: وأي عدم تناغم بین الصوت والنفس والجسم 
والكلمات سوف يضصعف عملية تنفيس الفضب. ولكي تستفيد ل تستفيد من هذا التمرين فدر الإمكان. يجب 
أن يحدث تناغم بين كل هذه المناصر مقًا. ونظرًا لأن هناك الكثير من الرسائل المختلطة عن 
التعبير عن الفضب كانت محبوسة بداخلنا كاطفال؛ فاننا نخفف التمبير عن مشاعرنا عن طريق 
عدم السماح بالتعبیر بکل هله الأشياء ق وقت واحد (وهو شيء کنا نفعله جمیعًا عندما کنا 
أطفالا صغارًا) . انتبه قلیلا : هل توقف التنفس بين الكلمتبن ”أيها' و'الوغد لاتب ان فل 
هذا. بل يجب أن تتدفق منك الكلمتان بسلاسة ونعومة دون توقف إطلافًا. جرب تثبيت قدميك 
قبل أن تقول الكلمتين. وبمجرد أن تدخل قي الأرجحة. ستجد أنها ممتعة جدًا ومهدئة جدًا. تأكد 


من أنك تفعل كل هذا قي وقت واحد . (يمكن أن يكون هذا مفزعًا لمن يشاهدك من الخارج. فذات 
مرة قي حلقة دراسية كبيرة» كان هناك ستون رجلا وامرأة يصيحون مقا ”أيها الوغدا” عندما 
فتح الباب فجأة. وکان الوفت قد فات لأن نمنع وقدًا من المعلمين اليابانيبن من الانتظار بات 
الحلقة وبدا نهم قد ذهلوا عندما واجھوا a EUS‏ 


إن ا التناسق الجسدي يجعلك ترکز مباشرة غل آلية انش وتتخطی 
الإحباط الناجم عن المجزر الذي يولده الصراخ أو الصياح الغفاضب الذي لا تتحكم فيه. 
والاستسلام لنويات الهياج يمكن أن يجعلنا نرتعد بتشنجات تبدو لنا لا نهائية. وغالبًا تزيد وتربو 
E SE e‏ التتفيس عن الفضب بطريةة وأعية إرادية فميزته هي 
تشعر بالإشباع الناجم عن توجيه أكثر مشاعرك السلبية فوة قي طريق هادف نحو التنفيس 
الجسدي الأمثل. وریما کان من اشباب أن التعبير عن الفضب بالصياح اللاإرادي 
قي الآخرين شيء محبط للغاية أنه يستخدم أنغاظ افيش الضيقة نفسها التي لا تنفس عن 
الفضب كلهء بل تترك جزءًا منه محبوسًا داخلك لفترة طويلة. علاوة على ذلك > فان التركيز 
على محتوی الغيظ الموجود داخل الفضب الشديد يغذيه أكثر. أما تمرينات التعامل مع الغضب 
فإنها تمترف بمشاعرك» ثم تركز طافتك على التنفيس عنها بالكامل من خلال الجسم والصوت 
والمشاعر. فالتركيز ليس على العوامل الخارجية (كالأشخاص أو المواقف ف التي ”جعلتك” تفضب) 
ولكن على تحمل مسئولية تنفيسك عن الغضب وعلى إفراغ الجسم والمقل من شحنة الغضب؛ 
لكي يصبح متاحًا للمشاعر الأخرى؛ ولذلك ينبفي أن نتبع تمرينات التمامل مع الفضب بتمرينات 
تحويل الغضب (انظر صفحة )۲٠۹‏ وتمرين "واو" 


تمرین "واو" ۰ 
اربض بالقرب من الارض. وابدأ بقول "واو" صغيرة وهادئةء ثم كبرها بالتدريج. وفكر فيها 
كتعبير عن الإثارة والتوقع والمتعة. خذ الأدرينالين الذى أفرزته من خلال تمرينات التعامل 
مع الفغضب. واستخدمه للتمبير عن سعادتك وتحررك من الكبت. (هذا يكمل دائرة التحول 
الانفعالي - من الفضب إلى الاحتفال). هذا التحول ضروري حتى لا تحبس نفسك قي دوامة 
متصاعدة من المشاعر السلبية اترات 

قل كلمة “واو' قي المرة الأولى بصوت هادئ» وكأنك تهمس » مع فتح يديك وابعاد فبضتيك 
منك وأنت تنطق بالكلمة. قي المرة الثانية ارفع صوتك قليلا ولكن قي نفس الوفت لا تجعله 
جهوريًا. فالطاقة تتزايد - كل "واو" ممدودة بشكل غنائي كما لو كنت تتعجب من منظر طبيعي 
رائع: قمة جبل أو شلال أو انقجار بركاني. قل کلمة واو" ثمان مرات» كل مرة أعلى وآقوی من 
المرة السابقة لها بصوتك وجسمك . وآخر مرة تقول فيها الكلمة ينبغي أن تكون مصحوبة بقفزة 
ق الهواء تعبر عن الانتصار. بأعلی قدر ممکن. اصرح بکل ما أوتيت من قوة وارفع دذراعيكف 
لأعلى وارفع وجهك للسماء. 

بعض الناس يخيفون أنفسهم في المرة الأولى التي يسمعون فيها قوة صوتهم ويشعرون بأن 
أجسامهم وأنفاسهم وأصواتهم تنفس عن غضبهم قي وقت واحد. بعد ذلك يطرأً عليهم انتعاش 
مفاجىئ؛ فينفجرون تي الضحك. ويشعر الناس بالحرج قي البداية. ولكن بعد ذلك » يکتشفون | ن 
هذه التمرينات مفيدة جدًاء كما أنها ممتعة. وتقول “لي“: : bl"‏ إلهي للمرة الأولى هتا الأسبوع 
أشعر بأنني قد أخرجت الفضب المستعر قي داخلي. وأشعر بمنتهى الطاقة والحيوية. لقد كنت 
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مرهقة جدًا عندما دخلت هنا". أما جايسون فقد سحب أنبوب من الورق الكرتون المقوى قي 
المكتب بعد أن عاد الجميع إلى منازلهم قي المرة التالية التي ظهرت مشکلة بينه وبين شریکه قي 
الممل. وبعد أن ضرب الأنبوب بشدة لدرجة أنه تحطم تمامًاء شعر أنه قد تحرر من الفضب. 
وبعد ان أصبح هادئًا زه أخرى ابتكر خطة جديدة؛ ؛ ليعطي الرجل الآخر مسئولية أكبر ويي 
أالوقت نفسه يخرجه من منطقة شديدة الازدحام؛ حیث کان پثیر أعضاب الآاخرين. ولأن 
جايسون الآن يشعر ”بالصفاء' ' استطاع اق يعرض هذا الترتيب بحيادية دون غضب. وبالتالي 
رضي عنه الرجل الآخر أيسًا. 

وقالت ماي إل: إنها تمكنت للمرة الأولى من أن تدافع عن حقها بهدوء. ولكن بحزم مع 
رئيسها قي العملء وقالت بفخر: “لقد استمع إلي. ولم أكن متفطرسة وقي الوقت نفسه لم تفمرني 
الدموع أو يبدو علي الاعتذار؛ لقد وصلت له رسالتي کما هيٴ. 

قام لويس إم وهو مدير تنفيذي للإعلانات ببمض تمرينات التنفيس عن الغضب قي دورة 
مياه الرجال بعد أن واجه مشكلة مع رجل طباعة لم يتم مهمته بالطريقة التي کان يفترض بها أن 
يفمل. ونظرًا لوجود اخرين قي دورة المياهء قام بتمرين التنفيس عن المشاعر العدائية ”فاه شاه” 
وتمرين المحرك البخاري (انظر صفحة ۲۲۳) للتنفيس عن غضبه دون أن يسممه أحد. وبعد أن 
أخرج الفضب الموجود بداخله ق دورة المياه. تمكن لويس من توصیل المزيد من المعلومات عن 
الحاجة إلى تنفيذ مهمة الطباعة على الفور والانزعاج الذي شعر به؛ لأنها لم تتم وفقًا للمعأيير. 
وقي حركة غير مسبوقة. عرض عامل الطباعة أن يميد المهمة كلها مرة أخرى دون أجر. وقال 
لويس باندهاش: ”هذا لم یکن لیحدثٹ مطلمًا من قبل". 

أما كولي آو.» التي كانت لها أم ماكرة كذ ة المطالب» فقد تمكنت بعد تطبيقها لتمرين 
”أيها الوغد” من أن تبتسم وتدافع عن وجهة رفا عندما بدأت أمها توسلاتها وطلباتها. 
وشعرت بالهدوء والتسلية والسيطرة بدلا من أن قفر ياكة أو تستسلم لطلبات أمها كما كانت 
تفعل عادة ثم يصيبها صداع نصفي. 

قي نهاية دورة ة الإعلام الكاريزمي؛ أشار الكثيرون الى أن هذه التمرينات أفادتهم اثر هن 
آي شيءَ آخر. . حتی أن أجل الرجالء الذي كنت يائسة من أن أ ساعد لآنه کان ییدو متنسحا 
جدّاء ولا يتمتع بذکاء أو لباقة خاصة؛ فال ق خطابه النهائي الذي وجهه لمجموعته ما فعلته به 
تمرينات التعامل مع الغضب: ”أنا أستطيع الرقص للمرة الأولى قي حياتي! كنت داثمًا شديد 
الخجل. اما الان فانا اذهب للرقص مع زوجتي وهي سعيدة بذلك”. هذا التحول الكبير كان 
له اثار اخری عليه. فعندما شاركنا ب عرض جماعى فوجشا انه اأكثر اعضاء المجموعة براعة 
وظرفًا وسرعة بديهة. وكا ن من الضف هلي أن أضدق أنه هو القخص فقه: 

لکي تحصل على أكبر قدر من الفأشدة من تمرين ”أيها الوغدا". تأكد من أن ذراعيك 
مرتخيتان عندما تؤرجهما على جانبيك. ذات مرة اعترضت إحدى السيدات بأن القيام بهذا 
التمرين بالحركة البطيئة كان يبدو وكأنه رقص؛ وبالتالي لم يكن كافيًا للتنفيس عن غضبها. وقد 
اقترحبٌ الحركة البطيئة لمساعدة الناس على التخلص من التوتر الموجود قي ذراعيهم. وأضفت: 
"إذا من فضلك قومي بزيادة القوة الدافعة قي كل مرة» حتى لا تشعري بأنه رقص"”. وسألتها: ”ما 
الذي سيعطيك الإحساس الصحيح؟"” ففكرت للحظة ثم قالت: ”الاستعداد لمشاجرة بالوسائدا” 
وأرجحت ذراعاها بنفس الطريقة البسيطة السلسة الخالية من التوتر. 

إن قوة الصورة هي أفضل طريقة لتوصيل المعلومة إلى جسمك. واكتشفت حينئن أن أي 
حركة واضحة تماما اذا صنعت بالتصوير البطيء ولكن المستمر. فستبدو ناعمة كالرفص* 
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أما الحركة المتقطعة أو المتشنجة فلن تبدو كذلك. أرجح ذراعيك بقوة أو اقفز لأعلى وكأنك تلقي 
الكرة فى السلة تمامًا كمايكل جوردان لاعب كرة السلة الشهير أو أرجح ذراعيك كتايجر وودس 
لاعب الجولف المعروف» وفم بهذه الحركة ببطء. وسوف ترى رقصة ناعمة وسلسة. 
كيف تتجنب اتخاذ موفف دفاعي؟ 
من أصعب الإنجازات التي يمكنك تحقيقها قي المواقف المشحونة بالتوتر تجنب اتخاذ موقف 
دفاعي. ففي اللحظة التي تتخذ فيها موفمًا دفاعیًا تكون فد فقدت مركزكف أو الكاريزما الخاصة 
بك» وليس من السهل أن تستميدها مرة أخرى. 

ذکرت آن إم.» وهي أُم لثلاڈ ثة أطفال صغارء إن معلمة اللفة الفرنسية الخاصة بابنها الأكبر 
قد اشتکت من أن ابنها لا يعيرها انتباهًا ف الفصل. وقالت آن: "لقد مالت للأمام؛ كما لو كانت 
ستهاجمني. وارتفع صوتها بحدة شديدة“. 

واعترفت آن: ”کان رد فعلي سيکون سينا جدا تجاه موقف کهذا من قبل. لفك فرت ن 
شرق كأم على المحك. وقي هذه المرة نظرت إلى الآنسة كوك. وملت للامام انا أيصًا وقلت لها: 
”أليس هذا فظيعًا؟ إنني أحتاج حقًا لمساعدتك بهذا الصدد. ماذا يمكنني أن أفعل لأحل هذه 
المشكلة؟ إنني جد غاضبة منه!” فلان صوتها على الفور. وقالت لي: ”حسنًاًء ربما كان هناك ما 
يضايقه. إنه حقًا ولد ذ كي ولطيف جدًا وأنا غوف أنه یردد أن ينجح. لا تفضبي منه. وسأحاول 
أن اخذت انتباهه بمشروع خاص. ریما کان يحتاج الیئ اهتمام أكثر قليلا” . وأتملمون؟! لقد 
نجحت الخطة“ 

ملحوظة مهمة: إذا كنت ستنضم إلى حزب خصمك » فمن المهم أن تحافظ على مركزك 
القوي الخاص بك. احتفظ بوعيك في مركز ”هارا“ (كما يطلق عليه اليابانيون) أو مركز ”كاث". 
تحت السرة بحوالي بوصتين. وإلا ستشمر وكأنك تستضلم أو تخضع للطرف الآخر وهو أمر غير 
مرض بالمرة. 

ويسألني الكثير من الطلاب: ”ولكن كيف أتأكد أني سأستجيب بهذا الشكل» حتى إذا كنت 
أعرف التصرف الصائب؟“” وهنا تأتي أهمية الإعادة الداخلية. 


الاإعادة الداخلية 

قي الإعادة التي د تقوم بها كل يوم ليلا لكل أحداث اليوم. توقف عند أي حدث لم يعجبك. هل 
كان هناك شيء آخر بإمكانك أن تفعله؟ هل كان بإمكانك أن تتصرف بشکل مختلف؟ هل كان 
سيحدث تفييرًا فيما حدث أو قي مشاعرك فيما بعد؟ إذا كانت الإجابة بنعم فشغل الفيلم ثانيةء 
وقي هذه المرة قم بتنفيذ السلوك الجديد ؛ وانظر الى لفسك وانت تحب دالطرتة يقة التي كنت 
تتمناها. على سبيل المثال: إذا كنت لم تعترض عندما طلب منك سائق التاكسي مبلفًا أكبر من 
حقه. فحضر ما ترید قوله ثم أعد المشهد ثانية. واذا كنت قد رددت بعنف متخدًا موقمًا دفاعيًا 
عندما انتقدك شخص ما ا يقة غير الدفاعية قي الرد . وتدرب على الاسترخاء عندما 
تهاجم. بدلا من أن يكون رد فعلك الفوري هو التوتر. وتذكر أن ثقتك في نفسك ليست على المحك. 
مهما كان الاتهام؛ وتدرب على ردك الجديد. وبهذه الطريقةء ف المرة القادمة التي يحدث فيها 
موف مشابه سیکون رد فملك الد اخلي هو السلوك الذي تملمته موخر! #ازجو أن تلاحظ أن 
الموقف مهما كان محرججا ومحزتًاء فبالتأکید سيحدث موقف مشابه يومًا ما - إلى أن تتعلم كيف 
تتعامل معه؛ أذ يقول الباحث إتزاك بنتوف: “الكون ماكينة تعلم”. ويمكنك أن تفعل واحدًا مما 
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يلي: إما أن تستجيب خارجيًا بطريقة مختلفة. أو تفير استجابتك الداخلية إذا لم يكن التغيير 
الخارجی ممكتًا. 

لقد رأينا في الفصل ٦‏ كيف أن استخدام التنفس البطيء قي أوقات الضغط العصبي المفاجى 
يساعدك على تفییر ردود أفعالك ا ر ر ی ر ا اا 
مع الأفراد والمواقف. عندما تمد تشغیل د شريط تسجيلك' ' اليومي؛ تذكر أن تفس ببطء شد يد 
وبانتظام. فإذا شعرت بالغضب أو الخوف أو أي مشاعر سلبية أخرى» فتعمد ارخاء جسمك 
وابطاء عملية تنفسك قبل أن تستأنف عملية التخيل. 

ويقول جايسون آر.. وهو مستشار إداري فظ ضخم البنية: ”حستًا > صورتي عن نفسي هي 
لاعب كرة سلة لطيف وهادئ, خفيف ولكنه مؤثر وقادر على الطيران ليسجل الأهداف. كنت 
معتادًا على أن أضع نفسي قي مواجهات مع بعض عملائيء وأعتقد أني مثل حجرة ماس غير 
مصقولة“ وابتسم ابتسامة عريضة ساخرة تم انتانف؛: "ولکنني عندما کنت أقوم بإاعادة 
شريط تسجيل اليوم الداخلية قي إحدى اللياليء طرأت على ذهني صورة كرة السلة. إنها تجعلني 
أشمر بالرشاقة وبأنني على اهبة استغداآد دابا وأني سریع الحركة حقًا. ولم أعد أصطدم 
بالآخرين الآن. وانما أتحداهم ونلعب معًا هد اندو واا » ولكن عملي أصبح أكثر إمتاعًا الآن. 
فنحن ”نصنع أهداقًا" معًا. وكل منا يشعر بالسعادة حيال هذا . وبهذه الصورة قي عقلي› » تدرب 
على المواقف التي تطرأً على ذهني» وأفكر في طرق لعالجتها لم تكن تخطر قي بالي من قبل 
مطلعا" 


من الأبيض والأسود إلى الألوان - استعادة صوتك بالكامل 
عندما تستخدم تمرينات التعامل مع الغضب الخاصة بك للتنفيس عن غضبك الحالي والمخزن 
داخلك ستصبح كل الطاقة المحبوسة قي عضلاتك وجسمك المتوتر متاحة أمامك. وادا فمت 
باستغلال هذا الفضب بشکل إيجابي؛ علل توجیه الخطاب لمجموعة من الأشخاص سواء کانت 
كبيرة أو صغيرة سيكون صوتك قويًا ومدويًا وواثقًا كما سيكون عقلك صافيا. و ستتدفق الكلمات 
المناسبة من فمك دون عناء أو جه وسیکون بإمكانك أن تختار الطريقة ا عن 
غضبك (إذا قررت أن تفعل) للحصول على أفضل تأثير. بدلا من أن بهزك هذا الفضب. ومن 
التأثيرات الجانبية الطريفة للفضب أن صوتك سيصبح أكثر تنوعًا وتعبيرًا وطاقة. 

جدير بالذكر أن الأشخاص ذوي الصوت الرتيب الذي يسير على وتيرة واحدة. غالبًا 
يتسمون بكتم الفضب وكبته داخلهم. وهذا لا يؤدي فقط إلى عدم التعبير عن الجانب السلبي من 
مشاعرهم» وإانما أيصًا المشاعر الإيجابية. إن الأمر كما لو كنا عندما لا نوافق على مشاعر قوية 
تنتابناء فإننا بعد ذلك نحمي أنفسنا بغهروعي من النقد عن طريق إخفاء كل المشاعر القوية. 
بما فيها المشاعر الإيجابية. ويهذا نفقد استجابة أصواتنا الطبيعية مشاعرنا. ولكي نستميد كل 
القدرات التي كنا نتمتع بها ونحن أطفال بصدد التعبير المبهج عن المشاعر؛ من الضروري ن 
ا فعتدما نسمح لأنفسنا بالتعمبير عن المشاعر 
الأقل فَبولا لدينا (دون أن نقيدها أو نكتمها) فإننا نستطيع التمبير عن أي شعور نشعر به فما 
لعل. 

وعندئذ فقط يكون لصوت مشاعرك كل الثراء والتنوع والألوان الخاصة بنطاقك العاطفي 
کله - وهذه هي الکاریزما! 


کیب نجد صوتك 
الحقيقي الأفضل 
.١‏ سحر الصوت 


“أوه» ما هذا الذي يثير رعدتي بهذا الشكل تجاه الأصوات؟ 
بالتأكيد. سأتبع أي شخص يتحدث إلي بالصوت المناسب” ٤‏ 
- والت وایتمان» ”أوراق العىشب” Leaves of GraSs‏ 


لقد كفت دائمًا أتخيل أن الجنة مصنوعة من أصوات” . 
- جورج إليوت 


”إن لديها صوًا مليء با مال" . 
- إف سکوت فيتسجيرالد 


الصوت له القدرة على أن يفير العالم. وأصواتنا البشرية تتغير مع تغير حالاتنا النفسية 
والجسدية. وهي تؤثر بعمق في طريقة رؤيتنا لأنفسنا وطريقة استجابة الآخرين لنا. وقد اتفق 
٠‏ / من المشتركين قي الإجابة عن استبيان الكاريزما على أن الصوت من أهم عناصر الكاريزما: 

غالبًا ما أسأل الناس قي الحلقات الدراسية والمحاضرات التي ألقيها إذا كانوا يريدون 
رؤيتي وأنا أمر بتغيير كامل قي الشخصية قي دقيقة واحدة. ويشعر الجميع بالفضول والشك 
فيما أقول. وتصبح الغرفة هادئة جدًا. وأقف ساكنة قي مكاني وأركز بشدة لمدة ثانية أو ثانيتين 
(فى مرحلة من مراحل حياتي» كان صوتي يشبه الصوت الذي سأتحدث به الآن. أما الآن فقد 
ا أبذل جهدًا خرافيًا كي أتحدث بهذا الصوت). ثم أقول بصوت رتيب ممل متحدثة من 
وجهي» دون أن اشر بأي اتصال بجسدي على الإطلاق: ”هذا صوتي دما اتحدت دون اي 
ذبذبة على الإطلاق. وهذا هو كل التغيير الذي أحدثه. ولكنني أريدكم أن تلاحظوا أي تغيير 
ترونه في شخصيتي!" 

عادة ما أسمع تنهيدات تعبر عن الدهشة... 
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"إن صوتك بیدو مملًا جال" 
”انكف تبدين ف ه٠‏ ية دراه a‏ تماما.".. 


i ab 


”صوتك يبدو رفيعًا وغير واثق.".. 

”هذا صحيح؛ وكذلك ممل وغير ودود... 

"بدا لنا أنك ترتعدين.".. 

وأضيف: ”نعم كما أني أشعر شمورًا مختلمًا؛ فأنا أشعر بالجين وعدم الثقة قي النفس 
والرتابة والخوف إلى حد ما. وأشعر بتوتر قي كتفي وعنقي ورأسي» كما أحس أن رأسي بعيدة جدًا 
عن قدمي. سأصاب بالصداع حمًا إذا ما استمررت قي التحدث بهذه الطريقة” 

واخبرت المجموعة أن التغيير الوحيد الذي قمت به هو انني تحدثت دون أي ذبذبةء سواء 
في الرأس أو الجسم. لقد تحدثت من الحنجرة والوجه» كما لوأن وجهي عبارة عن قناع ولا يوجد 
شيء خلفه أو تحته. 

إنني أتذكر تمامًا الشعور الذي كان يولده لدي هذا الصوت عندما كنت صغيرة وغير واثقة 
قي نفسي. ولم أكن أعلم وقتها أنك تستطيع تفيير مشاعرك تجاه نفسك تمامًا ببساطة عندما 
تستخدم الذبذبة الكاملة للجسم مع الصوت. وكمعظم الناس كنت أعرف بالكاد القوة النفسية 
الجسدية والقوة الجسدية لشعوري بعدم الراحة. وكل ما كنت اشعر به وفتها أنني عندما كنت 
أعاني من عدم الراحة كنت أبذل مجهودًا رهيبًا لكي يصبح صوتي مسموعًا للآخرين. وعندما 
کنت أشعر بالسعادة والراحة؛ کان صوتي يبدو لي ثريا وجهوريًا. ولم يکن يخطر ببائي وفتها على 
الإطلاق انني أستطيع أن أضع نفسي قي هذه الحالة بمشيئتي. ولم يحدث هذا إلا بعد وفت طويل. 

منذ القرن الأول عندما وصف عالم البيان اليوناني كوينتيليان الجرس الصوتي والكم 
الصوتي» اندهش الشمراء وعلماء الصوت والفلاسفة والأطباء وتحيروا من السمات المحيرة 
للصوت البشري. كان العالم القديم يعرف أن هناك صلة وثيقة بين صوت الإنسان وشخصيته. 
وكانت كلمة شخصية تعني القناع الذي يضعه الممثل والذي يظهر من خلاله صوته (شخصيته). 
وقي اليونان القديمة بنظامها السلطوي المستقر (كان الناس يتمردون وهمًا لقواعد محددة!). كان 
الخلاف يتصاعد من المعارضات الفردية للنظام. ولكن لم يكن ثمة مفهوم للذات كما نعرفها 
الیوم. حتی أن شعر هومر لم یکن حتی يحتوي على كلمة ”شخص" أو ”ذات" أو "نفس". وبالتدريج 
لم تعد كلمة شخصية تمني القناع» بل تعني الممثل نفسه» ثم أصبحت تعني الشخصية الدرامية. 

وأخيرًا أصبحت الكلمة تعني أي شخص. وفقدت ارتباطها الأصلي بالصوت الإنسانيء 
ولكننا ما زلنا نعرف من داخلنا معرفة غامضة بأن هناك صلة عميقة بين الصوت والشخصية. 

كانت المحاولة النظامية الأولى لتحليل الصوت قي ظل المشاعر الإنسانية على يد جوفاني 
دي لا بورتا. وهو طبيب وكاتب مسرحي إيطالي ينتمي للعصور الوسطى (وكان يعتبر واحدا من 
أفضل ستة علماء قي عصره). ویبدو آنه لم یحدٹ شينًا آخر حتى عهد فرويد. عندما قام مع 
كارل أبراهام وساندور فيرينزي بتحليل الخطاب الواعي وغير الواعي وصلتهما بالاضطراب 
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العصبي الوظيفي (العصاب). ومنذ ستين عامًا تقريبًا وضح ويلهلم ريتش وتلميذه ألكسندر 
لوين (مؤسس علم الطاقة الحيوي). كيف أن أصوات الناس وأنماطهم الخطابية تكشف عن 
ترکیب شخصیاتهم. 

والآن أصبحت ”أقنعة" الاتصالات الحديثة -الأشرطة والأسطوانات المدمجة والهاتف 
والسينما والراديو والتليفزيون- تفمر وعينا والإعجاب بقوة الشخصية جزء مسيطر من ثقافتنا. 
وللمرة الأولى قي التاريخء تستطيع الإنسانية سماع صدى صوتها. قبل اختراع التصوير كانت 
هناك لوحات مرسومة؛ ولكن لم تكن ثمة تسجيلات سمعية. فمعظم الناس يندهشون ولا يفرحون 
مندما يسمعون تسجیلًا لأصواتهم للمرة الأولى (يا إلهي. هل هذا صوتي؟"). إن الصوت الذي 
نسمعه داخل رءوسنا مختلف تمامًا عن الصوت الذي يسمعه الآخرون. ويخبرنى الطلاب: 

”يا ٳلهيء إن صوتي ممل جداا“ ٠‏ 

اوی کف ب :ا لے ا 

ll‏ له هن ضوت را = لا أصدق هذا 

"يبدو صوتي كصوت شخص ريفي أخرق!” 

ستستفيد جدًا إذا سجلت صوتك على شريط. وبهذه الطريقة ستستطيمع أن تسمع نفسك 
وتتعلم كيف يبدو صوتك معبرًا وطريقًا كما ينبغي. فالجميع يستجيبون بالفطرة لسيطرة 
الأصوات الساحرة. (ووفقًا لدراسات الدكتور ألبرت ميهرابيان. ۳۷ من التواصل الصوتى 
يتأثر بالخصائص الصوتية نفسها). ٤‏ 

نظرًا لأن السلوك يغير الوعي ولأنك تصبح بالضبط كما تتصرف؛ فإذا استخدمت 
صوتك للتعبير عن مشاعرك الحقيقية؛ وففت بتطوير جرسه ونطاقه؛ فسوف يعبر صوتك عن 
شخصيتك الحقيقية وليس الزائفة. هذا النوع من الصوت الأصلي الحقيقي الحي يمنحك نوعا 

من الكمال. فالأشخاص الذين يتمتعون بأصوات شجية بلا شك يمتلكون ميزة مهمة بتفوفون بها 

عن غيرهم» فهم يبدون أكثر جاذبية وروعة. وكم هو شيء محبط عندما يفتح شخص راع فاه 
ليخرح منه صونًا عاليًا غير محبب أو رفيعًا ضعيفًا. فالكاريزما الخاصة بك تزداد وضوحا من 
خلال صوتك المعبرء ويبدأً الناس قي الاستجابة لها. 

ولكل منا بصمة صوتية متفردة تماما كبصمة الإصبع. والآن ا احوزة الكمبيوتر 
في الأعمال التجارية وتحقيقات الشرطة للكشف عن الكذب أو الارتباك أو الدوافع المختلطة. 
فالتغيير قي الرأي والمشاعر يظهر قي صورة تفييرات قي نبرة الصوت - وهذا لا يتضح دائمًا للأذن 
المجردة. ولهذا يندهش الخطباء غالبًا؛ لأن الجمهور NEE‏ على الرغم من أنهم 
يبستطيعون الشمور بالتغيير قي أصواتهم. ومن بين المتغيرات المعقدة الثلاثة قى الصوت البشري: 
درجة الصوت. والارتفاع. والتركيب. تعتبر درجة الصوت هي u‏ قي القياس. فعندما تشعر 
بأنك تحت ضفط عصبي» تصل هذه الرسالة إلى الهايبوتلاموس لترسلها على الفور إلى 
الحنجرة أو صندوق الصوت. وبالتالي تزداد الحنجرة ضيقًا أو اتساعًاء بناءٌ على ما تشعر به 
وهذا بدوره يفير درجة الصوت. ويمكن برمجة أجهزة الكمبيوتر لتقيس هذه التغييرات» وتحدد 
عمق المشاعر وراء الكلمات المنطوفة. فالتفير قي درجة الصوت؛» بما يزيد عن حدود معينة. عادة 
ما يدل على الارتباك أو الكذب أو الخوف. 
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وكالعادة يمكن الاعتماد على الاستجابة الفسيولوجية اللاإرادية أكثر من نتائج الاختبارات 
التقليدية. وقد وجد بحث السوق التجاري أن هذا الاتجاه مهم بشكل خاص. فالمستهلكون ليسوا 
دائمًا قادرين أو راغبين قي التعبير عن مشاعرهم الحقيقية (على سبيل المثال: عندما يسأل 
الأطفال عن العصائر. أو يسأل المراهقون عن العلاقات العاطفية). كما يمكن استخدام 
البصمات الصوتية لاكتشاف ما إذا كان المرضى النفسيون المصابون بالقلق أو الاكتئاب يتحسنون 
أم تزداد حالتهم سوءًا. فقد بينت الدراسات أن اضطرابات الشخصية (التي كان يطلق عليها 
القصاب)' والشيزوفرينيا يمكن تشخيصهما من خلال الصوت والأنماط الخطابية وحدها. 

يشعر كل من يعاني من العصبية قبل إلقاء خطاب أو الصعود على المسرح أو مقابلة شخص 
مهم بتغيرات قي صوته وجفاف قي حنجرته وتفيرات قي درجة الصوت ونبرته. وكلنا ندرك صوت 
الهياج أو الانزعاج بالضبط. سواء كانت الكلمات التي تقال تطابق الرسالة أم لا. ولا يمكن 
تشخيص اضطراب الشخصية لدى شخص ما إلا إذا كانت هذه الاضطرابات المقلية مستمرة. 
وكان جرس الصوت غير متناغم دائمًا مع ما يقوله هذا الشخص. على سبيل المثال: قي السنوات 
الأخيرة من عمرها كان صوت جودي جارلاند يرتجف بشكل هستيري مهما كان ما تقوله أو 
تفنيه. فقد أصبحت أنماط حياتها المضطرية وانفعالها الدائم جزءًا من كل كلمة تنطقها. 

عندما يقول صوتك شيئًاء وتقول كلماتك شيا اخر؛ تصل إلى المستمع الرسالة الحقيقية 
-مشاعرك الكامنة- حتى إذا كنت تظن أنك تخبئها قي أعماقك. جاء لي مارتن إم. -وهومحام 
في مرحلة التدريب- لتحسين مهارات التواصل مع عملائه. وقال: “إنهم يجدونني فظا وعداتيًا". 
لقد كان يتضايق من الناس بسهولةء وغالبًا ما يمتقد أنهم أغبياء بشكل مستفز. وعندما مطلبت 
منه أن ينفذ تمرين التعامل مع الغضب ”أيها الوغدا" (انظر: الفصل ۷) قال لي: "لا أريد أن 
أفعل هذا. أنا لا أسب مطاقًاإ” 

وابتسم بفخر وهو يقول هذاء ثم استأنف حديثه: ”أحد عملائي استدعى شريكي قي العمل 
اليوم. وبدأ قي الصراخ قائلا إنني قد سببته. فقال شريكي الذي يعلم أنني لا أسب مطلقًا: “ماذا 
قال لك مارتن بالضبط يا سيدي؟ فهو لا يسب مطلقًا. واسأل أي شخص يعرفه". فتلعثم العميل 


دفيقة ثم قال: “لقعد نعتني ب ۷ة٣)‏ ةا“ وابتسم مارتن ابتسامة واسعة. 
فسألته: ”وهل فعلت؟" 
فقال: ”نعم» لقد فعلت". 
فقلت: ”حسًاء لقد وصله المعنى. أليس كذلك؟ لقد عرف أنك قي الحقيقة تنمته 4851018 ”. 


من امثير أنه في الطبعة الثالثة من الدليل التشخيصي والإحصائي للأمراض الذهنية. الذي تصدره الجمعية الأمريكية للطب 
النفسي تم حذف مصطلح 2861۲0518 ”انعصاب”ء واستخدام مصطلح ”اضطراب الفز ع" ل150۲ .0411٥‏ وهذه نقلة 
صحية من حكم مسطح إلى وصف متجه للعملية. فوصف العلاج يصبع أسهل إذا تمكنت من وصف المشكلة بدقة أكبر. وهذا 
مؤشر لنظرتنا المتغيرة للناس من النموذج الطبي إلى نموذج النمو. فجميع الحالات تتغير طوال الوقت. وهذا انعكاس أخر 
واضح للمفاهيم الجديدة للفيزياء وتاثير الفكر الشرقي. فمع ازدياد أعداد الأطباء النفسيين وعلماء النفس الذين يمارسون 
التأمل والزن. وغيرها من الأساليب الشرقيةء لا بد أن يكون هناك تأثير قوي على طريقة رؤيتنا لأنفسنا. فالتحول في 
النموذج- كما يقول كارل بربرام- هو طريقة جديدة للنظر إلى المشاكل القديمة. 
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“أفضل أن يرفسني بالأقدام عن أن يهاجمني 
بكلمات قاسية فظة ينطقها بصوت عال“ . 
- إليزابيث بارت براونينج 

فابتسم مارتن بخجل. 

فاته “هل شضل أن قفد تمرين التفامل مع الفضب يعبارة ”أنها الجبان بدلامن 
“أيها الوغد“. E‏ فلن تضطر للتنفيس عنه 
أمام العملاء ء. ولقد رآیت بنفسك کیف شمرت بالارتياح عندما شت شتمت العميل وهذا يدل على أنك 
فى حاجة للتنفيس عن غضبك . ولكنك لم تستطع أن تخدع العميل“. 

تحسنت علاقة مارتن ائه تسسا واوا نغ أن اعترف بقوة مشاعره وعبر عنها 
وهو وحده. 
لا تصرخ أبدا ب2 زهور الأقحوان 
الانسان ليس هو الكائن الوحيد الذي يتأثر بالفغضب. فالنباتات أيصًا تفعل. يخبرنا دكتور جون 
ايه بییراکوس. عن تجاربه مع زمیله دکتور ويزلي توماس» ويقول آنه عندما صرخ أحد الأشخاص 
ق زهور الأقحوان من على بعد خمسة أقدام فقدت لونها الأزرق اللازورديء وقل نبضها إلى 
الثلث. قالنباتات المسكينة التي وضمت فرب رءوس المرضى الذين يصرخون (على بعد ثلاثة 
أفدام) لمدة تزيد عن ساعتين قي اليوم ذوت قي غضون ثلاثة أيام وماتت! 

وكلما زاد ما نمرفه عن "غير المرئي” زاد فهمنا لآأن كل شيء هو شكل من أشكال الذبذبات. 
وكل الذبذبات مرتبطة ببعضها البعض» وقي بعض الأحيان تترجم إلى شكل آخر. 

أتذ كر عندما كنت أغني مع كورس الجامعة. بدأ قاثد الفرقة الموسيقية روبرت شو البروفة 
الأولى برسم السطور الموسيقية على سبورة؛ وهي ترتفع وتنخفض في الفواصل الافتتاحية. 
ولدهشتنا الشديدة شكلت هذه السطور البروج العالية لقلعة قوطية . وكانت هذه هي رؤيتي 
الأولى للتناغم الغامض بين الصوت والشكل. 

والأصوات والألوان مرتبطة أيصًا مع بعضها البعض. فعندما تصرخ الأم في طفلها الصغير 
بصوت غاضب. تققد حقول الطاقة الخاصة بالطفل لونها وتتباطأً. فإذا صرخت بغضب ثم 
ضربت على المنضدة؛ يصبح حقل الطاقة أحمر مخططا؛ ويتضاعف معدل نبض القلب. كما أن 
لون هالة الشخص الذي يبكي وينتحب متشنجًا يتحول إلى اللون البنفسجي الغامق» ولا سيما 
عند الصدر. ويزيد معدل ضربات القلب. 

يعبر الصوت عن الذبذبات الخاصة بشخصياتنا وجوهرنا أو يحجبها تمامًا. ويما أننا لسنا 
كاثنات مصمتة (كما كنا نعتقد قبل أن تغير نظرية النسبية وميكانيكا الكم أفكارنا بخصوص 


۳٢‏ الأسرار الجديدة للجاذبية الشخصية (الكاريزما) 


الحقيقة تغييرًا كامأد) وإنما عبارة عن أنماط من الموجات, فإن أفكارنا ومشاعرنا وتصرقاتنا 
وعلاقاتنا مع بعضنا البمض تخلق تصميمات متفيرة باستمرار من الألوان والأنوار والأصوات» 
مشكال مبهر من الطاقات المتغيرة. والوعي الإنساني قادر على أن يصنع المعجزات عندما نبداأً 
في احترام هذه الانبعاثات والتعامل معها بحكمة. 

ولأنذبذبات الصوت تعبر عن قوة الحياة فإن الصوت له قدرة خارقة. وقد عرف القدماء 
أن الموسيقى لها قدرة علاجية للجسم» والعقل. والروح. وقالوا إن الإيقاع له علاقة بالجسم. 
واللحن له علاقة بالمشاعر, والتناعم يرفع الوعي إلى الإدراك الروحاني. 

ومن الممكن أن نكتب تاريخ الحضارة من منطلق التعبيرات الصوتية. فلا أحد يعرف 
على وجه اليقين كم عدد اللغات واللهجات المستخدمة قي الوقت الحالي قي العالمء ولكن التقدير 
أنها وصلت إلى .1٠٠١‏ ونحن نعرف من الأدلة التي تواجدت قي الحفريات القديمة أن اللغة 
كانت موجودة منذ ما يزيد عن مليون سنة مضت. وطوال التاريخ المسجًل. رفع البشر أصواتهم 
(الآلة الموسيقية الأولى) للتحكم قي ما يدور حولهم. وأيضًا للتمبير عن أحاسيس الفرح والحزن 
والغضب والخوف والشوق. 

وأول نفس يخرجه الإنسان قي حياته هو صوت الصرخة المانحة للحياة. وحق التحدث 
والتكلم من حقوق الإنسان الأصيلة. ويتعلم الوليد بسرعة أن يربط إحساسه بالمتعة والراحة 
والطعام بصوت أمه ولمستهاء وهو أول إحساس بالتناغم قي الحياة. وتنفس الوليد وأصواته التي 
يصدرها تساعد قي تعزيز الرابط بينهما. ولاحمًاء عندما نشعر بالانزعاج أو الخوف» يتعرض 
التناسق بين الصوت والتنفس إلى الاضطراب والخلل» مما يؤدي إلى اختفاء التناغم والإيقاع 
الصوتي. وقد يؤدي إلى اضطراب إيقاع ضربات القلب أيصًا. ولأن كل شيء مرتبط ببعضهء 
فإننا نشعر بعدم راحة وتصبح مشاعرنا وأصواتنا مفتقدة للإيقاع والتوازن. 

من المذهل أن الأطفال قى كل أنحاء العالم يبدءون قي نطق الأصوات بنفس التسلسل. بفض 
النظر عن اللغة التي.يتحدثها أباؤهم. فالتسلسل يبدأ بالأصوات الشفوية (ب. م) ثم بالأصوات 
التي تستخدم طرف اللسان (ت. د ل ن) ثم ينتقل إلى الأصوات التي تستخدم مؤخرة اللسان 
(كج). 

والأطفال قي الغالب يبدءون قي الفناء قبل الكلام. وقبل فتزة طويلة من فهم معنى الكلمات 
يكون الطفل قد تعلم الكثير من اللغة الصوتية للمشاعر. فالإيقاعات الصوتية التي من خلالها 
يلتقط الطفل الحالات المزاجية للآخرين. والدافع الحركي لإعادة إنتاج هذه الأصوات يبدا 
وهو قي رحم أمه. والانطباعات الأولى للأصوات قوية جدًا. وهذا يفسر ردود أفعالنا ونحن كبار 
للأصوات. على سبيل المثالء بمجرد أن يرتبط صوت معين لدى الطفل بالخوف» سيظل هذا 
الصوت مرتبطا بهذا الشمور قي حياته البالغة دون أن يدري سبب إحساسه بالخوف. تتذكر روزا 
إن.: ”عندما كنت صغيرة» اعتاد أبي على الصراخ قي وجهي ثم يبدأ في ضربي. لذلك» عندما 
أسمع رجلا يصرخ» حتى قي الوقت الحالي» فأنني أجفل وأشعر بالخوف“. 


كيف تجد صوتك الحقيقي الأفضنل ۳۴۷ 


أو-لا-ل (أو فليبدأ المرح) 

لكي تتواصل مع الحرية الهازلة المولعة بالمرح التي يشعر بها أي طفل صفير» جرب الخطوات 
التالية: 

.١‏ تنفس بعمق» وأفرغ عقلك تمامًا من الكلمات. 


۲ تخيل أنك طفل صغير وتلاعب بالتركيبات الصوتية فقط لتشعر بمتعة إخراج الأصوات من 
خلال صوتك وشفتيك ولسانك. وان تمامًا الطريقة المعتادة لنطق الكلمات. ريبما يبدو لك 
الأمر قي البداية شديد السخافة؛ فإذا بدا كذلك؛ فاعلم أنك قد سلكت الطريق الصحيحة! 
على سبيل المثال. فل: ما ما ما ما ما ما ما ما؛ دا دا دا دا دا دا؛ لا لال ل ل لا؛ اوووووووکوږ 
وووووووواو وووووووووکوووووووو؛ دي دي دي دي دي دي دادو دادو دادو. 


.٣‏ أبتي شفتيك مرخيتين تمامًاء وقل: بو بو بو بو. وغيرها من الأصوات التي ليست من اللغة. 
ولكن الطفل يكتشفها بنفسه (تتضمن اللغة السانسكريتية خمسين حرقًا. وهي اللفة 
الوحيدة في العالم التي تتضمن كل الأصوات التي يخرجها الطفل الرضيع عندما يتعلم 
الكلام. وهذا أحد الآسباب التي جعلت مدربي اليوجا يتمكنون من اكتشاف لمات 0211۲2 
لها تأثير عميق على الكائثن البشري - لأنها تتضمن كل الأصوات الممكنة). 


ta 


لاحظ ما تشعر به جسديًاء وكيف تؤثر الذبذبات عليك- موه موه موه - وکأنه لا يوجد 
شي تفر فيه تي هذا العالم ما عدا الإحساس بهنذه الأصوات. . جرب ارا فوت به بقبقة 

ماء (ليس شينًا ناضجًا بالمرة!) والاستمرار قي هذا الصوت لفترة كما لو كان صونًا 3 
تیا يخرج من فمك كصوت الحلزون ن. انظر کم عدد لا التي تستطيع الجمع 
بينها قي فيك ولسانك وحنجرتك - وعدد الأماكن التي لا ن تستخدمها قي الأحوال الطبيعية 
عند التحدث 


0. قم بتنويع درجة الصوت وطوله ٠.‏ على سبيل المثال: بعد بوه بوه بوه (مع نفخ خديك قلیلا ونت 
تقولها) . قم بقول نفس الكلمة. ولکن مع مدها قليلا: بوووووووه بوووووووه بوووووووووه. 

.٦‏ كنوع من ”البحث"؛ قم بمراقبة طفل حقيقي صفير. ولاحظ كل الأصوات التي يصدرها 
هذا الظفل. 

۷ الخطوة الأخيرة هي أن تحاول أاستخدام لسانك وشفتيك وحنجرتك للكلام فقط. انف 
نفسًا قبل أو أثناء ا إخراج الصوت وانظر كيف بمكن أن تفير التنهيدة آو النفس 

۸. قم بتنفیذ هذا التمرين كله باستخدام أصوات صفيرة رقيقةء كما لو كنت تتعلم الحديث 
من البداية. 


۹. في النهاية ستشعر بالراحة والاسترخاء. وستسعد عند تركيب الكلمات بعد أن عدت الى 
تعلم الكلام من البداية. 


۱۴۸ الأسرار الجديدة للجاذبية الشخصدة (الكاريزما) 


قي غضون السنة الأولى. يبدأ الطفل قي تعلم الكلمات. ويمهد التكرار الإيتاعي للأصوات 
والمقاطع الطريق لنطق كلمة واحدة. ثم جملة كاملة. قالطفل الصفير يعرف بالضبط كم الهواء 
الذي يحتاجه لكي يتحدث؛ ويكتشف كيف يتنقس بهدوء عبر انفه بقدر ضئيل من الهواء. 
ويستنشق بعمق من خلال الفم» مستخدمًا هواء أكثر قبل التحدث مباشرة. وكما هو الحال داثمًا 
يستطيع الجسم بفطرته القيام بهذه الأشياء بدقة شديدة. (الأطفال المعاقين ذهنيًا يجيدون 
هذه الأشياء بدرجة أقل قليلا). 


تمرین "بلاه بلاه" 
لكي ترخي شفتيك ولسانك اكثر وتتواصل مع هذه المرحلة المبهجة لهذه التجربة المريحة والممتعة: 
قم بتنفيذ ما يلي (استخدم أكبر نطاق صوتي تستطيع استخدامه): 
بلا بلاه بلاه بلاه...إلخ (ابداً ببطء ثم أسرع تدريجيًا حتى تصل إلى أقصى سرعة) 
بيدا بيدا بيدا بيدا... إلخ (أيصًا ببطء ثم أسرع فأسرع) 
بودا بودا بودا بودا... إلخ. 
ماتا ماتا ماتا ماتا... إلخ. 


ارجع مرة أخرى إلى البداية وابدأً ثانية (بلاه بلاه بلاه... إلخ).. هذه المرة احذف صوت 
الباء. حتى يصبح لسانك يتردد داخل فمك تي صوت لام مستمر. قم بتجربة التركيبات الصوتية 
التي تريدهاء على أن تكون شفتاك مرتخيتين ولسانك مرتخيًا. وتأكد من أن لسانك فقط هو ما 
يتحرك وليس فكك. ٍ 

يقابل الطفل قي الحضانة أطفالا آخرين ومدرسا. قي هذه المرحلة إذا قيل للأطفال: 
"لا تستطيع الغناء!” أو ”أنت تتحدث بصوت عا جدًا” إذن فنحن نقيدهم. وسيؤثر هذا للاأبد 
على أصواتهم وتقتهم قي أنفسهم وإحساسهم بالسعادة. 

جاءني بول إس.» وهو مدير مالي طويل ونحيف جدًاء بغرض التفلب على خجله من إلقاء 
العروض التقديمية. لم يكن أبواه ينتقدانه بشدة وهو صفير» ولكنه عندما تذكر فترة المراهقةء 
مرت بذهنه تجربة مؤلة وهي نداء اسمه للوقوف والقراءة أمام الفصل كله. 

ويقول بول: ”كنت أطول وأنحف طفل قي المرحلة وكان الجميع يسخرون مني. عندما كنت 
أقف لأقرأء كان صوتي يتقطع؛ وأشعر بالحرح الشديد. وأعتقد أنني أربط دائمًا بين الوقوف 
والتحدث علنًا وبين هذه التجرية المؤلمة. فأنا أدرك قي أعماقي أن الناس سيسخرون مني» كما 
فعلوا وقتها!” وق منتصف العقد الثالث من عمره أصبح شديد النجاح قي وظيفته. واكتشف وقتها 
فقط أنه لن يستطيع التقدم أي خطوة أخرى للأمام حتى يتفلب على هذا الارتباط المؤلم. وكان لا 
يزال صدره ضيمًاء ويتنفس بشكل سطحي. وقام تمرينا آلية دفع المرفق (صفحة )۲٠١‏ والتنفس 
السحري (الصفحات من ۹۷ حتى )٠٠٤١‏ بتوسيع صدره» وساعداه على ان يشعر بانه شخص 


كيف تجد صوتك الحقيقي الأفضل ۳۴۹ 


ناضج قي مواجهة شركائه قي العمل. وتطورت شخصيته بالكامل عندما تغلب على هذا الارتباط 
القديم. إن الخوف من أن يهان قد حبسه قي وضع جسدي وصوت رتيب ممل. 

مرت المؤلفة إليزابيث إم. أيصًا بتجربة مؤلة في طفولتها أثرت على صوتها. فمندما كانت 
تتحدث أمام i EE‏ . والآن صار عليها ان تخوت المالم ثي جولة 
لتسوق لكتابهاء وكانت تشر بال ذ عر من آن ت تفقد صوتھا كما کان يحدث دائمًا. وعندما سألتها 
عن الأفكار التي يستدعيها حديثها مع عدد كبير من الأشخاص شحب وجههاء واغرورقت عيناها 
فجأة بالدموع. 

وقالت: ”توف والدي بذات الرئة عندما كنت قي العاشرة من عمري. وأتذكر أن المدرس قي 
بوم من الأيام طلب من كل طفلة أن تقف وتقول وظيفة والدها وما يفعله. وعندما جاء دوري. لم 
أستطع على الإطلاق أن أخبر الفصل بأن أبي قد توق. وشعرت أنني أكاد أصاب بدوار» ولم يكن 

مني إلا أن وقفت بلا حراك» غير قادرة على أن أنبس ببنت شفة حتى أشفق علي المدرس وطلب 

مني أن أجلس. ففي الوقت الذي كان أبي فيه مريصًا. كنت أمشي على أطراف أصابعي ولا 
تمت بصوت أعان من الهمس طلا" . ويد أن اكتشفت السبب وراء مشكلتها. وقامت بتطبيق 
تمرينات التنفس والشجاعة؛ أصبح لديها ثقة قي النفس كافية لأن تتحدث بصوت عال - ففي 
غصضصون أسابيع قليلة کانت تتمتع باحساسها الجديد بالنضج والقدرة على التمبير عن النفس 
بثقة. أما من قبل فلم تكن تجرؤ على التمبير عن نفسها إلا من خلال الكتابة. وقد اكتشفت أن 
هذا بنطبق على الكثير من الكتاب والفنانين؛ مهما وصلت بهم الجرأة والشجاعة في كتبهم وقي 
فنهم» فإنهم يمتبرون الخطاب المباشر بصوتهم تحديًا صعبًا. 

يستخدم الأطفال والمجتممات البدائية نطافًا أكبر وأكثر تحررًا من الحديث والفناء مقارنة 
بمعظم البالفين. فالكثير من الناس يشعرون بالكبت الصوتي. على الرغم من أنهم يعتبرون 
أنقسهم أحرارًا قي كل ما عدا ذلك. 

إن التدريب على التعبير عن أكثر أفكارك تمردًا بصوت عاي يجعلك تشعر بالحرية 
والانطلاق بشکل مدهش. . فهو لا يفيد صوتك فحسب» وأنما يحفز تدفق الطاقة والأفكار؛ ويجملك 
تتصرف بتلقائية وحرية أكثر. ا كانت ستبدو مستحيلة بالنسبة لك منذ فترة ليست طويلة. 


هذا الشيء يحركني... 

هنا ترت 

حرکات وذ بذبات.. 

الحركة (الذبذبة) تعني الحياة. فقولك ”أنا أحب إيقاع المكان“ ليس مجرد صورة جمالية. 
فنحن نستطيع الشعور بالمجالات الصوتية الخاصة بالأشخاص الآخرين» وهذه المجالات الصوتية 
متفر دة اما كبصفات الأسات وهى مكونة من د بذبات صوتة أواذ بذ بات غير صوةة. 

وما تبقى لنا من المذهب العقلي الذي ازدهر ق القرن الثامن غعشر هو الفكرة الغريزية غير 
المنطوقة التي تنص على أن ما لا نستطيع أن نراه أو نسمعه أو نلمسه هوشيء غير حقيقي بطريقة 
ما. ولكن كيف نستطيع أن نظل نؤمن بهذه الفكرة إذا كنا نجلس ونشاهد الصور على التليفزيون 
أو نستمع:إلى الأصوات الصادرة عن أشرطة التسجيل والأسطوانات المضفوطة. 


4° الأسرار الجديدة للجاذبية الشخصية (الكاريزما) 


“لديها صوت يمكن أن يحطم الزجاج”. هكذا كان يفني البروفیسور هیجنز ق ۲ن۴ My‏ 
لفة]. يمكن أن يكون للصوت تأثير مدهش على المواد. فعالم الفيزياء الألماني إيرنست كلادني 
الذي عاش فق القرن الثامن عشر كان يبعثر الرمل على ألواح من الصلب. ويشاهد الأنماط 
المتغيرة التي تكونها الرمال عندما يعزف على الكمان. لقد اكتشف أن المواد غير الحية (قي هذه 
الحالةء الرمل) د تهتز وتتحرك بفعل الصوت فحسب. وتنتج أشكالا عضنوية جديدة ثابتة ومتحركة 
على حد سواء. 

قي كل مرة ترفع فيها درجة الصوت على السلم الموسيقي يتغير الشكل» فالنمط الساكن 
يصبح متحركًا. فإذا رفعتها مرة أخرى سيظهر نمط ثابت مختلف جديد. يقول لورانس بلير ق 
:Rhythms of Vision‏ 


“إننا رى مثيلا هنا في تطور الحضارات. التي تندمج مكونة أنماطا عملاقة ذات 
شكل ثابت وتتفتت مكونة أشكالا من الحركة والحيوية البتكرة ثم تتجمع ثانية في 
فترات المحافظة (مقاومة التغيير)؛ ومثل أشكال كلادني المتغيرةء تنسم نقاط التغيير 
الخاصة بها إلى العودة إلى الفوضى؛ وإلى افتقاد ر أن يبدا 
امجتمع في الاستجابة مرة ثانية للذبذبة الجديدة المترددة أو ربما للنغمة نفسهاء ولكن 
على مفتاح مختلف. 


ولعل التصرف الذي قام به أحد الأباطرة الصينيين قي بداية توليه الإمبراطورية لم يكن 
يلا حدوی؛ اذ وضع او -اعاد تشکیل- السلم الموسيقي. 


ولعلكف تسأل الآن: ”ولكن ما علاقة قة كل هذا بالكاریزما؟" 

انك عندما تتواصل مع الكاريزما الخاصة بك فأنت متناغم مع نفسك ومع عالمك» وتشعر 
بتميزك وتواصلك معهم قي الوقت نفسه. إن كلا منا عبارة عن مجال من الأصوات الرنانة. 
تتفاعل مع المجالات المتذبذبة الأخرى التي تتفق بسرعات مختلفة وقي أوقات مختافة. فعندما 
يرن صوتكف ق الرأس والصدر والبطن وعبر الجسم e‏ منټزگا لأنك حي. . أما عندما 
يكون صوتكف مخنوقًا فان فدراتك التمبيرية تقيد. وتشعر بأنك لست نفسك حقيةة قيقة حققة: وتاشركف 
على الأشخاص الآخرين أقل بكثير من أن تكون رنانًا بشكل كامل. وأنا أعتقد عتقد أن معظم الناس لا 
يدركون المعنى الحقيقي للتحدث بالجسم. 

”حنجرتي تنغلق عندما أضطر للحديث علانية أمام أشخاص". 

"صوتي يرتفع ويرتهش". 

”يقول الناس أن صوتي غير مسموع. ولا أعرف السبب“. 

”الاس لا ي يستمعون إلي". 


"صوتي يبدو غير حقيقي» وبعيدًا جدًا عندما أصبح عصبيًا". 


كيف تجد صوتك الحقيقي الأفضل ٤١‏ 


هذه شکاوی. شائعة من الأشخاص الذين يرغبون قي تملم الحديث بشكل طبيعي أمام 
جمهور أو أمام عدد صفير من الأشخاص. فالإنسان لا يستطيع أن يشعر بالكاريزما الشاسة 
به إذا كان صوته منخْفَصًا أو مخنوفًا أو متوترًا. والأطفال يتمتعون بأصوات واضحة ورنانة إذا 
لم تكن هناك مشاكل صوتية. فماذا يحدث عندما نكبر قي السن؟ لقد رأينا تفيرات لا يمكن 
مقاومتها قي الطبيعة بين الثبات والديناميكية. وهذا يحدث بالضبط قي تطورنا كبشر. فنحن 
نشم ولكتب النرفة والقاهيم والعلومات والقوة. ٤‏ 

ولكن غالبًا أثناء عملية التعلم يتكيف الناس مع عدم التعبير الكامل عما يجول بخاطرهم. 
ون المستحيل أن تتمتع بالكاريزما الا إذا سمحت لنفسك بالتعبير عن مشاعرك شفاهة. خاصة 
اذا كنت قد منعت في الماضي من التعبير على يد شخصيات رئيسية في حياتك. وهذا يعني النطاق 
الكامل للتعبير الإنساني من النشيج إلى الصراخ. ومن البكاء إلى الغناء. ومن التحدث إلى 
الضحك. ولهذا أنت قي حاجة لتمرينات ' 'سخيفة“. مثل تمرين التنفيس اللفظي عن كل مشاعرك 
ني دقيقة واحدة. وكل التمرينات الصوتية الأخرى المذكورة قي هذا الكتاب. والتي قد تجملك 
تتوقف لتساءل: "ما غلافة هذا يان أتمتع بالکاریزما؟" 

فمن خلال صوتك ستصبح معروقًا؛ وستعرف نفسك. ولا بد أن تعبر عن مشاعرك لكي 
تمرف حقيقة ماهيتها. وقد كنت تفعل هذا بالفعل عندما كنت طلا صغيرًا. ولكن الآن بالطبع. 
ليس من الممكن دائمًا a‏ الأخرين: لذا يحب أن 
تحرر الطفل الداخلي الذي يكمن بداخلك: وتنشط وتعبر عن نفسك بأعلى صوت ممكن (على 
الأقل وآنت وحدك) دون أن تشعر بالذنب أو الخجل أو الحمق. فالأمر مختلف تمامًا عن أن تكتم 
مشاعرك كلها بداخلك دون ان تنطق بكلمة. 

لقد كانت الموسيقى داثمًا تعد بمثابة متنغس حياڊي رائع للتمبير عن نطاق مشاعرك 
بالكامل. فالغناء أو عزف آلات النفخ أر الآلات النحاسبة يعمق التنفس ويمنحك القدرة على 
التمبير بشكل كامل ومُرضِ ومريح عن كل المشاعر التي تنتابك. كما يجملك تشعر بالحيوية أكثر 
من أي وقت مضى. كل إنسان مثل منشور له عدد لا نهائي من الأوجه. فعندما ينمو وجه آخر تلمع 
الجوهرة أكثر, وتتفتح النفس» ويصبح لدينا طرق آكثر للتفاعل مع العالم. وأكثر هذه الطرق قوة 
وشعالية الفناء. بالكلمات. 

تربى جورج برتارد شو هذا الكاتب العبقري. والذي يتمتع بكاريزما راثعة. قي منزل ملي 
بالموسيقى. فوالدته. التي كانت مطربة. كانت دحضر مدرس غنا: اسمه ”ٴجي. جيه. ليٴ يي 
منزلهم عندما كان طفلا صغيرًا. وهذا المدرس لم يكن يعطي دروسًا في الفناء لأم شو فحسب. 
بل كان يستخدم غرفة الاستقبال الخاصة بهم قي التمرينات والبروفات. وقد ظل شو ممتنًا 
لهذا الرجل طيلة حياته: لانه علمه هو وامه كيف يغني دون بذل جهد. عاشت أم شوحتی بلغت 
الثمانين. واحتفظت بجمال صوتها دون أي خدش حتى النهاية. 

عندها قفير صوت شوق فترة المراهقة أصر على أن يفلم كيف يستطي الفثاء بشكل سليم. 


”اتبعت تعليمات أمي وترکت فكي مرتخيًا تماما ولساني مسطکًا بدلا من تدویره 
لأعلى » وعندماً استخدمت حجابي الحاجز بحيت أتنفس تولا ا ن "نفخ" ؛ وعندما 
حاولت أن أدور البلعوم رالحنك الرخر. ورجدت أ ن هذا كانتي أحاول ُن ن آهز آذني 
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المرة الأولى في حياتي» لم أستطع أن أنطق أي صوت مسموع. بدا الأمر وكانني 
لا أملك صوئًا. .. ولكنني اصررت على أن أتعلم كيف أستخدم صوتي» وكأن لدي 
سوا : وفي النهاية أضنحك عضلات البلعوم غير المستخدمة واللاإرادية نشطة 
وإراديةء وأصبحت أتمتعم بصوت جهوري غير مثير للاهتمام» استخدمته منذ ذلك 
الوقت في إرضاء نفسي والتمرين دون إرهاقه أو إرهاق نفسي أثناء هذه العملية... 
لاحظ أن شو يعترف بلا خجل أنه لا يملك موهبة الغناء! ومع ذلك فهو لم بشك لحظة قي 
حقه قي أن يغني أو يمزف إرضاءٌ لنفسه. وظل طوال حياته يحصل على متعة فائقة من الغناء 
والعزف. وبالطبع كانت هذه الممارسة النشطة المتعمقة للموسيقى مفيدة جدًا لعمله. فلقد كان 
شو كناقد للموسيقى. ”غالبا هو أفضل النقاد الذين عاشوا على ظهر الأرض” وفقًا لدابليو. 
إتش. أودن. ولكن كورنو دي باسيتو. وهو الاسم الذي اختاره للتوقيع؛ كان يقوم بهذا العمل 
لإرضاء نفسه أولا. 
إن لدي حدسًا قويا أن تدريبه المبكر على العزف والفناء قد ساهم بقدر كبير في تنمية ثقته 
لفائقة قي قدراته. بالتأكيد كان لديه الشجاعة لأن يكون جرينًا وواثقًا من حقه ق التعبير عن 
ر أا كان. فقبل كل شيء. كان يقدر متعته قي الغناء عن موهبته! وكل هذا لعب دورًا مهمًا قي 
حيويته وكثرة إنتاجه وكذلك عيشه فترة طويلة. 


"الجرأة هي أساس الجمال“. 
- بوريس باسترناك 

إن الأشخاص الذين يخيب أملهم قي شخصياتهم أو صورتهم أمام الناس وأمام أنفسهم أو 

أصواتهم عادة ما يشعرون أنهم لا يملكون الاحترام أو السلطة التي کانو ترغیون ھا ودی 
من الصعوبة بمكان أن يسمعوا الناس أصواتهم؛ فمن المستحيل أن تتمتع بالكاريزما إذا كان 

صوتك مسطكا ومملا؛ حيث إن الجميع يستجيبون لجاذ بية الأصوات الجميلة. 
ذکرریتشارد بیرتون ذات مرة أنه نمی صوته عن طريق إلقاء شعر شكسبير بصوت عالٍ 
امام الفنم في بلدته الأصلية ويلز. والإيقاع الفضولي الكامن في صوت لورانس أوليفير المتميز كان 
يفن الجمهور ويجعلهم كالمنومين مفناطيسيًا. وكان ثراء الذبذبات الصوتية يطوف حول المستمع 
وكأنه رسالة صوتية عميقة. شين كونري وجيمس إیرل جونز ومايا أُنجیلو ولورن باکال. کل هؤلاء 
كانوا بتمتمون باصوات شديدة الحاة ية والاغراء. 

إن الصوت الذي يهزنا ويثيرنا يجبرنا على الاحترام والافتتان والتصديق والاهتمام. وهي 
السمات الأساسنة كارت زما. ونظرا لأن الوت التخفض يتمتع قاعم أكثر؛ لذا فان الضنوت 
العالي الرفيع لا يمكن أن يكون معبرًا بالدرجة الكافية. عادة عندما بفضب الإنسان يرتفع صوته 
أو يصبح مسطكًا أو مضغوطًاء أو الثلاثة ممًا. إذا قمت بمد ذقنك للأمام فإنك بذلك تفصل 
رأسك بداية من الحنجرة عن جسمك. ومن المستحيل أن تتواصل مع التنفس ومع فوة باقي 
جسمك؛ ولذا فنحن نشعر بضيق التنفس عندما نتوتر. ينتقل مركز الجادذبية لاعلى؛ لذلك 
بتوتر كل الجزء العلوي للإنسان» ويصبح مشدودًاء وتنغلق الحنجرة. ويضقد الإنسان قدرته على 
التحكم قي نفسه وهي الجمهور قي الوقت نفسه. 


كيف تجد صوتك الحقيقي الأفضل 4۳ 


كلنا نقيم الناس فوريًا بناءُ على أصواتهم. ونحن نستجيب للتفيرات الصوتية التي تطرأً 
على الأشخاص القريبين منا. فعندما تتصل هاتفيًا بالبيت وترد زوجتك أو أمك (أو زوجك)ء 
تمرف على الفور من الكلمة الأولى إن كانت الأمور على غير ما يرام. فكيف نستطيع الوصول إلى 
هذه الاستنتاجات ق جزء من الثانية؟ 
تقوم عقولنا التي تشبه الكمبيوتر بتجميع معلومات الذبذبات الصوتية مع معرفتنا الغريزية 
والمكتسبة أن ثمة أصوات معينة تدل على حالات شعورية معينة. وبالتالي تصل إلى نتائج في جزء 
من الثانية. على سبيل المثال: قررت أن تذهب قى رحلة مع أطفالك. ولا تمر بمنزل أمك قي الطريق. 
فتقول أمك: ”حستًاء لا توجد مشكلة. لا تقلق بشأني”“ ولكن صوتها المرتعش إلى حد ما 
یقول بوضوح: ”أنا مجروحةء مجروحة جدا“ 
كنيرًا ما نسمع شخصًا يقول شيئًا لا بعنيه على الإطلاق؛ وتفضحه نبرة صوته. 
أنت تعني ما تقول أو لا تعنيه 
جرب هذا التمرين بنفسك. قل الجملة بطريقتين كما هو موضح قي الجدول: 
انت تعني ما تقول لا تعنيه 
i‏ جد سعيد لوجودي هنا! أنا جد سعيد لوجودي هنا! (استخدم تعٻيرًا صوتيًا محبطا 
- هناك شخص أجبرك على حضور الحفل!) 
انها شخصية ظريفة. إنها شخصية ظريفة. (استخدم صونًا فاترً! - أت لا تظن 
ذلك). 


Gs 


آئا آست أنا آسف...(بصوت ساخر أو مع ابتسامة أو مع هز كتفيك 
بلا مبالاة واستخفاف) 
يجب أن نلتقي. يجب أن نلتقي. (بصوت مستجْف يتسم باللامبالاة وعينان 
تجويان المكان) 

أشعر أنني بخير. أشمر آنلي بخير - (لا تريد الشكوى؛ أو تشعر بانفضب 
وتنكر ذلك أو بالحیرد ر الناس 8 الضمعت) 

لا تفعل هذا. لا تفعل هذا. (صوت مشجم أر مغر آو غير متأكد ) 

أسعدني لقاؤك. أسعدني لقاؤك. (دون ابتسامة - فن الواقع وترني هذا 
اللقاء: أو بلا مبالاة: وكأنك تريد أن تكمل الجملة 
وتقول: ”وأتمنى ألا أراك ثانية أبدةًا!” مع لي 


الشضتبن) 


a 


أنث تبدين جميلة. انث تين جساة. ( راا لشررها) اي 


الأمر. لا يمكن أن تبدي جميلة"). 


کان هذا ممتئا. کان هذا ممتفا. ( "ني الحقيقة لم بعجبني کٺيرًا". 


( مستمر) 
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لا أمانع حمًا. لاأمانع حقًا. ( "ما الجدوىة - لا حول لي ولاقوة"). (“أنت 
دائمًا تت تستفلني“). 

انا لست غاشهًاء أنا لست غاضبًا. (أنا أستشيط غضبًا! لن أسمح لك بأن 
تمرف ذلك“ وانت تجز على استانك) 


قي بعض الأحيان نقول أشياء لا نعنيها بدافع الأدب أو الانزعاج أو الخوف أو اللامبالاة أوعشرات 
الدوافع الأخرى. ولكن قي بعض الأحيان يسيء الناس فهم ما نقوله؛ لآن أصواتنا لا تمبر عما 
نشعر به حقيقة. إذا كنت قد كيفت نفسك على ألا تبين مشاعرك» ففي الفالب لا يبدو صوتك 

هل تشعر بالسخافة عندما تضطر لتكرار ملحوظة حماسية؟ تدرب على ذلك كما لو كانت 
كل مرة هي المرة الأولى والأكثر تلقائية. إذا كان لديك قدر كبير من مشاعر العداء أو الفضب 
فقد يبدو صوتك حادًا أو ساخرًا حتى إذا لم تكن تقصد أن يكون كذلك. 

تنهدت هارییت آر. وقالت: ”هذه شخصيتي ا و الطباع. 
أنا أعاول داثمًا آلا أجرح مشاعر الآخرين”. إن إنكار أن لديك الحق قي أن تشعر بمشاعر سلبية 
له تأثير عكسي؛ إذ يؤدي إلى "تسرب مشاعر الغضب” دون أن تشعر. ولكن الآخرين يشعرون بها 
ليس هناك سبيل إلى إخفاء مشاعر العداءء كما رأينا قي الفصل ۷. 

مما يثير الدهشة,؛ إنني اكتشفت أن الأشخاص الذين يشتكون من أنهم يتحدثون كيرا هم 
الذين يخشون في قرارة أنفسهم من التعبير عن مشاعرهم الحقيقية. وعندما نقوم بتنفيذ تمرين 
التتفيس اللفظي عن کل المشاعر لمدة دقيقة كاملة يجد ھؤلاء الأشخاص (وكذلك الأشخاص 
الجزلن ر درن ن اسل عم ان بر ای انیت دا توفف لمدة دفيقة كاملة. 
فبعد أن يعطوا الإذن بالتحدث كثيرًاء يشعرون فجأة بالخجل! حيث إن حديثهم الكثير وسيلة من 

تقول ويلما إل. شاكية: "لا أستطيع أن أتمالك نفسي. على الرغم من أن زوجي يخبرني 
طوال الوقت أني أتحدث كثيرًاء فلا أستطيع التوقف. فأنا أقول نفس الكلام مرتين وأقوله 
بصياغة مختلفة. أنا أظل أكرر ما أقوله. أوهء ها أنا أفعل نفس الشيء ثانية!" وتوقفت عن الكلام 
وضحكت معتذرة. 

لقد اقتنعت ويلما تمامًا بحكم زوجها عليهاء ولم تكن تدرك أنها مستاءة من إحباطاته 
المستمرة؛ لأنها كانت تظن أنه على حق. بل إنه قلل من شأنها أمام ابنهما البالغ من العمر سبع 
سنوات» الذي بدأ ينتقدها ويقلل من شأنها هوالآخر. 

وذات يوم كانت القشة التي قصمت ظهر البعير قي حفل ”عندما ضابة یقتنی احدی السيدات؛ 
وقطعت علي کل السبل. وظلت دجاملني بصوتها العالي الهادر حتى ردت فقا ان اتال من 
الحفل. والآن. ماذا تستطيعين أن تفعلي حيال شخصية كهذه؟"” (كانت لا تزال "تلوم” شخصًا 
آخر). 

فسألتها: ”ألم تستطيعي أن تخبريها بأن كل هذه المجاملات تشعرك بعدم الراحة؟” 

فردت بذعر: ”أو لا هذا يمكن أن يجرح مشاعرها"” 
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فقلت لها: ”إن لديك الحق دائمًا قي أن تخبري أي شخص بما تشعرين. دون آن تهينيه 
بشكل مباشر أو تجرحي مشاعره. قي الواقع هذا أفضل بكثير؛ لأن الناس حينها سيعرفون 
موقفك منهم. لقد هزك هذا الحادث بعنف؛ لأنك شعرت بأنك لا تستطيعين التحكم» وشعرت 
بالاسفرازء اليس كذلك؟" 

أومأت برأسهاء وقالت: “قطعًا”. 

فقلت لها: ”من الهم ألا تسمحي لأي شخص بأن يضابقك ويستفزك؛ لأنك حينئذن 
ستشعرين بأنك ضحية لا حول لها ولا قوة. إن الشعور بأنك لا تستطيعين التحكم فيما يحدث لك 
هو آكثر المشاعر المؤدية للضغط العصبي. ويما أنك تجدين صعوبة قى أن تمترضي عندما يؤذي 
شخص مشاعرك» فدعينا نمثل هذا الموقف. عليك أن تقاطعيها وتخبريها بمنتهى الحسم: ”كل 
هذا الإطراء يجعلني أشعر بعدم الراحة؛ هذا ما أشعر به الآن". لا أحد يستطيع أن يجادلك قي 
مشاعرك» ولا سيما إذا صدرتها بعبارة: ”أعلم أن هذا يبدو سخيمًاء ولكن.".. 

قالت ويلما لسيدة أخرى قي الحلقة الدراسية: ”بات أنت تعرفين جويس» فلتلعبي دورها". 

قي البداية كان من الصعب على ويلما أن تمترض, وتؤكد حقوقها. وضحكت وقللت من 
مشاعرهاء ولكن بعد عدة محاولات تمكنت من أن تقولها بحسم. كان صوتها واضًا وودودًا 
ولكنها حاسمة. وأوقفت جويس عند حدها. وصفقنا جميعًا لهذا الإنجاز الذى حمققته. وقالت 
ويلما شاكية: ”ولكن ما تفعل هذا بي؟" ٠‏ 

فقلت لها: ”فليكن سؤالك بماذا تشعر عندما تحاول أن تتحايل على الناس؟ هل تظنين أنها 
واثقة ق نفسها؟" 

فردت: "لاء لا أعتقد ذلك. لم أفكر قي هذا من قبل. ولكنها ق الواقع تعيش حياة فارغة 
تماما - أعتقد أنها تخشى أن نتوقف كلنا عن دعوتها إذا لم تتملةنا“. 

وبعد قليل سألتني ويلما: ”مادا علي أن أفمل عندما افر أنني بدت ق الثرثرة؟ وفيما 
يلي التمرين الذي أعطيته لها لكي "تثبت" نفسها وتهدئ من روعها. وهو تمرين شديد الفعالية. 
تمرین بلا قیود 
بصلح هذا التمرين كثيرًا مع الأشخاص الذين يشعرون أنهم يتحدثون أكثر من اللازم. 
.١‏ اضفط على أصابع قدميك بقوة على الأرض. واحتفظ بهذا الوضع مع زيادة الضغط. 
۲. قي الوقت نفسهء استنشق ببطء (مغلقًا فمك) مع توسيع الجزء السفلي من بطنك وظهرك 

إلى أن تعد حتى رقم سبعة. 
۳. احبس نقّسك تانية. 
؛. قم بإرخاء أصابع قدميك مع إخراج النفَس حتى تعد إلى سبعة. تأكد من عدم رفع كتفيك. 
۵. احبس نفسك لمدة ثانية. 
.٦‏ ابدأً ثانية. مع الاستنشاق ببطء حتى تمد إلى رقم سبعة. 


¥. استمر ق هذا التمرين. 
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تدرب على شد أصابع قدميك وحدها. قي البداية سيبدو لك شد أصابع قدميك وعدم شد معدتك 
ويديك وكانك تلعب اللعبة المشهورة التي تحك فيها بطنك بيد وتنقر على راسك باليد الاخرى قي 
الوقت نفسه. وستتمكن بعد وقت قصير من التنسيق بين هذا وبين تنفسك. تنفس بهدوء ونعومة 
وبلا أي صوت. 

وهذا التمرين له كل فوائد تمرين التنفس من خلال البطن (صفحة )٠٠١‏ بالإضافة إلى 
فائدة أخرى: الضغط على الأرض بأصابع قدميك سوف يتبتك ويمنعك من أن ”تحلق عاليًا" 
عندما لا تريد ذلك. كما سيساعدك على أن تبطىْ وتقول فقط ما تريد قوله حقيقة. كما سيزيد 
ويدعم كل المميزات الأخرى؛ مثل: القدرة على الاستماع بشكل أفضل. وأن رى كشخص هادئ 
ومستمع ممتاز (وتتصرف بهذه الطريقة فعليًا) . والتغلب على العصبية. 

سوف يتم تذكيرك بأن الأرض تدعمك. وقد قال سير لورانس أوليفيرء والذي يعتبر من 
أعظم الممثلين قي القرن العشرين أن هذا الإدراك كان هو أهم جزء قي عملية إعداده عندما كان 
يخرج على خشبة المسرح. وذات مرة كان يمثل شخصية الملك ريتشارد الثالث؛ ودخل إلى المسرح 
عبر باب الدخول» ووقف فيه مديرّا ظهره للجمهور لمدة دفيقة كاملة قبل أن يلتف. ويبدا خطبته 
الافتتاحية الشهيرة بقوة: ”الآن هو شتاء استيائي.".. 

وعندما سألته اذا اختار هذا الخيار غير المعتاد للحظة بداية المسرحية: قال بتمهل 
وتفكير: ”حستًاء ريتشارد أحدب» ومن الضروري جدًا أن أشعر بأن الأرض تدعمني عندما أبدأ. 
ونظرًا لأن ريتشارد مختل التوازن بسبب إعاقته فقد كنت أحتاج إلى وقت لتثبيت إحساسي 
بالتركيز قي نفسي قبل أن أتحدثء وإلا لن يكون صوتي مناسبًا أو قويًا. 

وقد أعطتني صدمة الظهور بظهري للجمهور الوقت الذي أحتاجه لكي أصبح ثابنًا ومستقرًا 
وهذا مهم جدًا- بعد ذلك أصبح باقي الفصل سهلا للفاية". وقد اندهشت جدًا بأن أوليفير شعر 
بأن الأرض تدعمه بما يكفي بحيث تملي عليه اختيار كيفية الظهور على المسرح قي المشهد الأول. 

ونظرًا لاني كنت دائمًا معجبة باوليفير واعتبره أاعظم ممثل يتحدث باللغة الإنجليزية قي 
العالم. فعندما كنت أغني قي فندق بيير قي نيويورك؛ سعدت جدًا عندما طلب مني الغناء قي 
حفل خاص مقام خصيصًا لتكريمه قي الوالدورف. بعد ذلك ولسعادتي الفامرة. سألني إذا كنت 
أستطيع أن أقابله وحدنا. وكان قد ظهر مؤخرًا قي نيويورك قي مسرحية ۴11۲۲411۴۲ 11e‏ لاعبًا 
دور فنان إنجليزي متوعك الصحة. وقد دارت بيننا مناقشة عميقة جدًا عن المسرح. وقد أخبرته 
كم أنا معجبة به لأنه تمكن -بعد أن مثل كل شخصيات شكسبير العظيمة- من لعب دور ممثل 
مسرح مغمور بهذه الروعة. فرد بسعادة: "أوه. لاء ربما لأنني أشبه هذه الشخصية كثيرًا" 

كذلك وصف أوليفير كيف وجد الصوت المناسب للصرخة التي أطلقها قي مسرحيته 
الكلاسيكية ”أوديب”. فقال لي: “لكي أجعل الألم حقيقيًاء كان علي أن أفكر قي الحيوانات. 
وفكرت قي الثعالب وهي تعوي عندما تقع مخالبها قي فخ. ثم سمعت كيف يصطادون القاقم تي 
القطب الشمالي. يضع الصيادون الملحء وياتي حيوان القاقم ليلعقه. ويتجمد لسانه. ويلتصق 
بالثلج. هذا ما كنت أفكر فيه وأنا أصرخ”.وريما كان أفضل صوت متحرك للصراخ “ليس آه أو 
اوه - وانما ارر”. وكانت هذه الصورة البشعة للحيوانات التي أعطته الصوت الذي يريده. 
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کل شيء يرتبط ببعضه البعض. وكرضع وأطفال» نحن نستخدم نطاقنا الصوتي الحيواني 
بأكمله ونتنفس بحرية للتعبير عن مشاعرنا . ومن أجل تنمية ثراء صوتي وانفعالي أثاء الحديث - 
وهو شيءَ شدید الأهمية لکي ت تتمتع بالكاريزما - مر“ من الضروري أن توسع نطاق الصوت المحدود 
الذي ظللت تستعمله لفترة طويلة جدًا. استرخ! وفقم بتليين عضلاتك وأطرافك واسمح لنفسك 
بالطیران! 

فكر قي صوتك لمدة دقيقة. ما الآلة الموسيقية سيقية التي بشبهها؟ وما لونه؟ أو ألوانه؟ وما مدی 
تنله؟ ما مدی خفته؟ هل هو غلیظ آم رضیع؟ هل تستهتع تھ ع ‏ ف اعرا المادة التي 
فما هذه الرائحة؟ أين يوجد في الغالب؟ قي وجهك؟ أنفك؟ فكك؟ صدرك؟ عيناكى؟ 
حنجرتك؟ هل هو يمثظك حقيقة؟ هل هو ضعيف أم قوي هل هو ممل أم متنوع؟ ما الحيوان 
ب ما د الذي يشبهه د ا ۹ ت ا الفابة؟ 
SLD O‏ 
بعض هذه اة > ستتمكن من رسم صورة صوتك بنفسك. وستمكنك الصورة التلقائية التي 
تختارها (وليس هناك صورًا خاطئة) من الوصول إلى موارد غير مشكوك فيها للتوسيع والتعميق 
الفوري للكاريزما الصوتية الخاصة بك. 


. أصوات مشاعرك 


أجمل كلمات في اللفة الإنجليزية هي 00۲ل اام ( باب القبو) . 
جيه . بي. بريستلي 
كلنا لدينا بمض التداعيات نصف الواعية مع الكلمات وأصواتها. ولأننا نشعر بأن بعض 
الأصوات أكثر إمتاعًا من غيرها . ولأننا نعرف أن فوك ما نقوله هم بکثير من معاني الكلمات؛ 
فمن الضروري أن نكتشف لوحة الصوت الداخلية التي تسعدك أكثر. عندما تتمتع بأصوات 
الكلمات» فأنت أكثر تعبيرًا وإقناعًا وتتمتع بكاريزما أكبر. 
قي بعض الأحيانء أطلب من المشتركين قي دورة الإعلام الكاريزمي أن يقولوا كلمة هه 
ع ٠‏ وعندما يفعلون» > وبدون إعداد. أطلب منهم أن يقولوا كلمة ١٣ط‏ ”خشن” أو #«سل 
“يونيو” أو $016 ” . الكلمات ليس لها تداعيات خاصة, وبالتأكيد لا نستطيع أن نعمرف 
معنی الكلمة من سوتها. 
بعد ذلك. أطلب منهم ذكر بعض التداعيات لكلمة ”ناعم“ ويقول كل طالب قي دوره الكلمة 
تي تستدعيها هذه الكلمة: ”ريش“ و“فراء” و“سحاب" و“مخمل" و"بشّرة" و"وسادة". 
ثم أقول للمجموعة: ”والآن فلنسمع كلمة ناعم مرة أخرى. محتفظين ببعض هذه الصور 
فن ذهننا". 


۱4۸ الأسرار الجديدة للجاذبية الشخصية (الكاريزما) 


قي هذا الوقت عندما يقول كل منهم كلمة "ناعم" فهي تقال بصوت ناعم. بعبارة أخرى؛ 
إذا كان لديك صورة ذهنية فإنها تفير الصوت الذي تنطق به الكلمة على الرغم من أن المستمع 
ليس لديه فكرة عن الصورة الموجودة قي عقلك. 


استخدام الكلمات التي يوحي لفْظها بمعناها دون وعي 
قي الاستبيان الخاص بالكاريزماء اعترفت ۷۵ > من الإجابات أن ”الإقناع“ من المكونات الأساسية 
للكاريزما. 

ويمكنك أن تجعل الآخرين يقبلون كلماتك على الفور بجملها مليئة بالتداعيات بحيث يشعر 
الناس تلقائيًا بالانجذاب نحو ما تقوله. وهذا ينطبق حتى على المفاهيم الجدلية. 

جاءتني موظفة حكومية ذات منصب مرموق لأن الناس ينتقدونها؛ لأنها تتحدث بسرعة 
جدًا. وهي متحدثة ممتازة. ولكن بعض كلماتها لا تظهر؛ لأنها تلفظها بغير وضوح» فطلبت منها 
ان ترتجل حديتا عن آي موضوع ريبما تتحدث عنه قي أثناء هذا الأسبوع. ودون ترددء بدات قي 
الحديث بطلاقة شديدة عن شيء يسمى -كان علي أن أجاهد لكي ألتقط الاسم - منحة حركة 
التطوير المدني. 

فقلت لها بصوت عال: ”تمهلي! هل هذا شيء يعرفه الجمهور الذي تتحدئين إليه؟ لقد 
خفضت صوتك وقلته بسرعةء وكأنك أنت نفسك قد مللت من الحديث عنه". 

فتساءلت: "لاء أوه» هل فعلت حمًا؟ على العكس» هذه ستكون المرة الأولى التي يسمعون فيها 
عن هذا الموضوع. حتى المشرعين لا يعرقون أي شيء عنه حتى الآن". 

فقلت لها: ”أوه. إذا فمن الضروري أن تقسمي الجملة؛ وتجعلي كل كلمة فيها جذابة 
وطريفة. أولا: مدنية. هل تستطيعين التفكير قي تداعيات إيجابية لكلمة مدنية؟" 

فردت بسرعة: ”حستًاء إنها تمني تعقيد المدينة... التخطيط والتنوع والثروة البشرية وكثرة 
الموارد". 

فقلت لها: ”والآن احتفظي بكل هذه التداعيات الجيدة في ذهنك؛ وقولي الكلمة مرة أخرى”. 

فقالت مبتسمة ابتسامة بسيطة: ”مدنية". هذه المرة كانت الكلمة أكثر قصدًا. وكان صوتها 
جذابًا بالفعل. 

"والآن بالنسبة لكلمة تطوير. تستدعي هذه الكلمة معنى النمو وكذلك التغيير للأفضل 
والتخطيط المبشر بالنجاح. قوليها الآن بهذه الطريةةا"” 

فقالت: ”تطوير” ولكن هذه المرة أخذت وقئًا لتأكيد المقطع الثاني بتمهل. كما لو كانت 
تتصور هذا النمو. 

”جيدا والآن الكلمة التالية. حركة. وهي بالتأكيد مفهوم إيجابيء خاصة مع وجود قدر كبير 
من الخمول والكسل قي الحكومة؛ لذلك قولي كلمة حركة بقوة شديدةإ” 

فقالت مبتسمة. وكأنها تطلق رصاصة البدء قي سباق: ”حركة”. 

"والآنء بالنسبة لكلمة منحة. هذه كلمة إيجابية جدًا. وهي تعني الكرم والعطاء الكبير؛ قي 
الحقيقة هدية رائعة يتمناها كل شخص". 

فقالت بحسم : "منحة". 
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فقلت لها: ”جيد. والآن فلنقل الجملة كلها مكتملة. ولكن هنا يكمن التحدي: اجعلي كل 
كلمة زاخرة بتداعياتها وثرية بخلفيتهاء بدلا من أن تقولي كل الكلمات بسرعة شديدة وكأتها 
كلها متشابهة أو غير ذات أهمية حتى أن الجمهور بحلول نهاية الجملة لا يستطيع حتى سماع 
ما تقولينه. وهناك عيب شائع لدى المتحدثين. وهو أنهم يخفضون صوتهم تمامًا في نهاية الجملة 
على الرغم من أنهم ليسوا قي نهاية حديثهم. تذكري أن خفض صوتك يشبه تنزيل الستار على 
خشبة المسرح؛ فهو يدل على النهاية؛ لذلك N GE‏ 
حتى يعرف المستمعين بالفطرة أنكِ لم تنتهي بعد من حديثك» وإلا ستفقد ستفقدي تناغم الجمهور 
معك. وتفقدي اهتمامهم بما تقولینه تماما أو تجعليهم يعتقدون أنك خجلة مما تقولينا” 

كان لحن الجملة التي قالتها قي البداية كما يلي: 


كانت الجملة أكثر وضوحًا وحيوية وتنوعًا؛ وبالتأكيد أكثر إقناعا. وهناك فائدة أخرى توجيه 
اهتمام مركز إلى كل كلمة يزيد من كم الطاقة التي تظهر ثي الجملة. وهذا يدي تلقائيًا إلى 
جملها تبدو أكثر حماسًا وايجابية وأهمية. وأنت تزيد من الكاريزما الخاصة بك. 

في بعض الأحيان يضيع المتحدث كل طاقة الكلمات بسبب افتراضه السلبى فيما يتعلق 
بكيفية استجابة الجمهور لهذه الكلمات. إن توقع المعارضة قد يؤدي إلى أن يبدو صوتك دفاعيًا أو 
سلبيًا أو غير متأكد. وبما أن هذا يحدث إلى حد كبير عن غير وعي» فمن الضروري عندما تشعر 
باحتمال وجود عداء أو مقاومة أو عدم قهم ا تضع طافة متدفةة قة أكثر قي كلماتك (لتعويض 
افتقاد الثقة). واحذر من ا يبدو صوتكف وكأنك تبرر آو تشتکي. > ففي هذه الحالة لن يقتنع 
الجمهور بما تقوله على الإطلاق. 

بعض الناس غير واثقين بالمرة من أن الجمهور سيصدقهم؛ ؛ ولذلك تخرج الكلمات بصوت 
نکد حزین. والناس -کما رأیت- تستجيب لنبرة صوتك أكثر من محتواه. هل ترغب قي أن يبدو 
صوتك شاكيًا؟ تذكر أن هذا يُفهّم على أنه مزاج سين وافتقاد للسيطرة. 


الأسرار الجديدةللجاذبية الشخصية (الكاريزما) 


أعط نفسك اختبار نبرة الصوت. أي الجمل تبدو أكثر أهمية بالنسبة لك؟ قم بتسجيل 


اجاباتك؛ لكي تسمع كيف يبدو صوتك قي هذه المواقف. وما رد فعلك تجاه نبرة الصوت هذه ثم 
جرب البديل الخالي من الأخطاء لتعمرف شعورك وإحساسك وصوتك. 


.١ 


سائق التاكسي تجاهل تعليماتك وسلك طريمًا مختلمًا أطول. والآن أنت لا تستطيع الوصول 
إلى وجهتك بسبب ازدحام المرورء وتأخرت عن موعدك. 


”أخبرتك ألا تسلك هذا الطريق!"“ (جبهتك تتجعد. ورأسك تميل للاأمام وصوتك تظهر 


الأفضل: “آه. للأسف لم تسلك الطريق الذي طلبت منك أن تسلكه“. 

صديقك تجاهل نصيحتك» واشترى لون الطلاء الخطأ لشقتك. والآن أصبح من الواضح 
أن الأصفر الفاتح الذي كنت تريده كان سيبدو أجمل. 

أخبرتك أن هذا لین لوا جيداا* 

الأفضل: ”ياله من شيء محبط!ا هنا اللون لا يناسب هذا المكان إطلاقا". 

أنت تويخ ابنتك على أنها كسرت لعبتها بمد أن حذرتها ألا تلقيها على الأرض. 

”أخبرتك ألا تلقيها على الأرض»” 

الأفضل: ”ياله من حظ سين أنك نسيت أن اللعبة ستنكسر إذا ما ألقيتها على الأرض!"” 
موظف تجاهل تعليمات. وأرسل الخطاب الخطأ لعميل مهم. 

”قلت لك أن تنتبه إلى هذا الخطاب!"” بغضب شديد. وكأنك تقول له أيها الأحمق! 
الأفضل: ”يا إلهي الآن أصبح لدينا مشكلة. كان من المهم فعا أن يحصل العميل على 
الخطاب الصحيح". 

صديقتك أو قريبتك التي تتأخر عادة وصلت بعد خمسة عشر دقيقة من بداية الفيلم؛ ولم 
يعد هناك تذاكر. وكانت تصر أنها ستنجح قي الحصول على التذاكر. 

”أنتٍِ لا تصلي قي الوقت المحدد مطلقًا!” (صوتك يبدو غاضبًاء وبالتالي ستتخذ صديقتك 
موقمًا دفاعيًا). ۰ 
الأفضل: ”أوه. حستًا في المرة القادمة سنأتي هنا ق وقت أبكر”. (هل تستطيع سماع هذا؟ 
إذا استطعت أن تتخلص من غضبك» ريما لن تفسد السهرة كلها). 


ذهبت إلى حفل ما على الرغم من أنك لم تكن ترغب ف الذّهاب إليه - وقضيت وهنًا مریعًا 
هناك. والآن هناك تذكرة مخالفة على سيارتك. 
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"لم أكن أريد الذهاب قي المقام الأول(" 

الأفضل: (بهدوء) ”آه قي نهاية سهرة رائعة!” (ليس وأنت تضم شفتيك!) 

مزين الشعر يقنعك بأن تقص شعرك ليكون أقصر بكثير مما كنت ترغب. وأنت لست 
راضيًا عن شکله. 


li"‏ لم تقصه بالطريقة ة التي طلبتها منك؟“ 
الأفضل: :يا إالهي» شكل شعري لا يمجبني بالمرة". 


رئيسك قي العمل يلقي عليك مهمة أخرى قبل أن تنهي المهمتين الأوليين اللتين تحاول 


"أنا مجرد شخص واحد! لا أستطيع القيام بكل هذا مرة واحدةا” 
الأفضل: ”رجاءٌ (ضاحكًا) لقد قسمت نفسي لاثنين بالفعلإ" 

أنت منزعجة من صديقة لا تتصل بك بقدر ما تتصلين بها. 
"اذا يجب علي أن أتصل بك دائمًا في كل مرة؟” 

الأفضل: (مازا) لا تكتبين ولا تتصلين...٠”‏ 


.٠‏ ابنك المراهق ترك غرفته قي فوضى عارمة. 


”كيف ڌڏ ن تستطيع | لعيش قي حظيرة خنازير كهنه“” 
الأفضل: أغلق باب غرفته. 


. أنت تتصل بالكهربائي. الذي يبدو أنه لا يوجد أبدًا عندما تحتاج إليه. 


”لقد انقطعت الكهرباء منذ ثلائة أيام! لماذا لا تجيب اتصالاتي الهاتفية أبدًا؟" 

الأفضل: 0 OEE‏ اليك. لقد انقطعت الكهرباء قي منزلي منذ ثلانة 
والداك لا يمجبهم صديقك الجديد. 

"اذا تنتقدان طوال الوقت؟ دائمًا لا يمجبكما أي شخص يعجبني(” 

الأفضل: يۇلني أن تنتقدا أصدقائي؛ لذا أرجو أ تخبراني بذلك» وسوف أقدر لكما 
صنيمكما". 


بهد ذلك هناك الشكاوى التي تدل على الإشفاق على النفس. کیش تملا الفراغات قي الممود 


الأيمن؟ هل تستمع تمع إلى نفسك عادة تصوغ هذه المعاني بالطريقة الموجودة قي العمود الأيسر أم 
ف العمود الأيمن؟ 


1۲ الأسرار الجديدة للجاذبية الشخصية (الكاريزما) 


أنت تقول؛ الأفضل 
کک تتوقع..” ل دوقع عار 
“أنت داتمًا ر ”عادة مأ E‏ 
أو "أرجوك لا تنتظر ق المرة القادمة حتى..” 
اذا لا تفعل... مطاقًا؟” ودا أن غل" .. 
اذا علي داثما...؟“ "أتمنى لولم أكن مضطرة لفعل..".. 


لاحظ أيًا من هذه الجمل ينمٌ عن الشكوى أو النحيب. حاول أن تقول نفس الأشياء بنبرة 
صوت حيادية. تجنب قول ”دائمًا" و طلقا و"أبدًا" واستخدم بدلا منها ”أحيائا" أو ”عادة“ أو 
نادزا لس فط لأا أكثر دقة؛ ولكن لأنها تجمل الآخرين أقل ميلا لاتخاد موافف دفاعية. 

هكذا ستجد أنك تتمتع بمصدافية أكبر: ELE‏ الغالب ستحصل على ردود أكثر إرضاءٌ لك 
معظم الناس يتخذون مواقف دفاعية أو يغضبون عندما يشتكي منهم أحد. فهناك ار 
صوت الشخص الذي يشعر بالأسف حيال نقسه يجمل صوته ضعا وواهئًا وكذلكف سر 

هذا الاختبار الصوتي يمكن أن يرشدك إلى مشاعرك التي تجهلها أو التي لا تعتر ف بھا. 
فإذا وجدت أنك تميل للتحدث بصوت ينم عن الشكوى غالبًا (لاحظ أنني لم أقل دائمًا) ٠‏ فهذا 
دليل على أن هناك الكثير من الغضب يسمم جسمك. 

الجمل التي تبدأً ب"لقد أخبرتك..”.. أو ”لماذا فعلت...؟” (أو ”اذا لم تفعل...؟") قي 
الغالب ڌ تؤدي إلى إيقاف المحادثة و 

وفيما يلي بمض الأشياء التي د تؤدي إلى إيقاف المحادثة: 


"لا تكن ت |" (أو أي عبارة تقلل من شأن الشخص الذي تتحدث إليهء؛ والتي ما تثير 
فة أو تجطلة توقف تاا عن الحديت)]: 

"هذه طريقتي"” (ولا أنوي التغيير). 

لن قح ق هذا و أملء ليست هناك إمكانية!). 

"ماذا تحاول أن تفعل - تصنع الأمواح؟" 


حتی اذا فمت بتوجيه الاتهامات واللوم بنبرة صوت عادية. ذ ففي الفالب ستنتج هجومًا 
٠ a‏ کرد فعل لا إرادي. 


عبارات اللمني والندم 

تنتمي عبارات "كان ينبغي أن تفعل..".. و“كنت سأصبح..”.. و"كان بإمكانك أن تفعل..“ 
و"ليتني فعلت..”.. كلها إلى عبارات الندم والإحباطات والفرص الضائعة؛ لذلك فهي تعذبنا. 
إذا كان أحد الأشخاص دائمًا ”على حق”. فإن الشخص الآخر دائمًا "مخطىئ” وهذا شيء مؤلم 
جدًا. إذا تدخلت أي مشاعر قي الموقع. فتجنب إغراء أن تثبت أنك على حق. لأنك إذا فزت 
فسوف هزم الآخر. فشا ليحلا م ولكته شر متاغر الإستاء والحنق: 
والأشخاص المثيرون للأحقاد دائمًا ما يثبتون أنهم على حق» وأن كل من عداهم مخطىي. وسوف 
تعمرفهم من نبرة صوتهم! ولكن هل ا ما یریدون؟ لیس دائمًا! 


يف تجد صوتك | لحقيقى الأفضل or‏ 


إذا وجدت نفسك تشتكي كثيرًاء فتفقد حياتك لترى إذا كانت هناك أي خطوات إيجابية 
نستطيع أن تتخذها لتغير سلبيتك. فالدور السلبي ل برضي الإنسان» كما أنه يجعل الناس 
شصرفون غنه ايشا أولا: اعترف أنك تمر بالكثير من مشاعر الفضب والإحباط. وأنك غالبا 
ننفث هذه المشاعر قي كل الأبرياء المحيطين بك . ثانيًا: : إذا كان كم الغضب لا يتناسب مع الجريمة 
فهذا يدل على أنك يجب أن تتحمل مسئولية التعامل مع مشاعرك. ولا تلقي باللوم على الآخرين. 
وني الوقت نفسه» تظهر أصوات مشاعرك واضحة وعالية. 

غالبا قي المحادثات نستمع إلى خد الأقراد ر عن مكاعر هو اة لا ندرك وجوذها أو 
لا تتناسب مع الموقف. وهن المستل ان نرف 1ا تكونت هذه المشاعر لديه. وهذا يذکرني برجل 
وجد نفسه وحيدٌا في طريق ريفي مظلم عندما تعطلت سيارته وقرر أن يطرق أقرب باب» ويطلب 
استخدام الهاتف. ولكن الوقت كان متاخرا جدًا لدرجة أنه بدا بتخیل ا الناس الذين يعيشون قي 
هذا المنزل سيغضبون من هذا الإزعاج. . وقي عقله رآهم وهم يفضبون غضبًا شديدًاء ويقولون إنهم 
لن يسمحوا له بالحديث تي الهاتف؛ ولیس هذا فقط. وانما أيسًا أنه تجرأً على أن يوقظهم قي هذا 
الوقت من الليل؛ لذلك عليه أن يخرج بسرعة قبل أن يتصلوا بالشرطة. وبحلول الوفت الذي دق 
فيه جرس الباب» كان قد أنهك من التفكير. وعندما فتحت سيدة الباب» وقبل أن تنبس بينت شفة. 
بادرها بقوله: “يمكنك الاحتفاظ بهاتفك الحقير إذا كنت ستتصرفين معي بهذه الوضاعة” 

کانت ايلا اھ وهي مدرسة متقاعدة› تشتکي طوال الوقت قي الحلقة الدراسية قائلة: "لا 
اخ يهتم بالشقاء الإنساني أو السياسة .فأنا أعطي الناس دائمًا مقالات صحفية؛ ولكن هل تتصور 
نهم يفعلون أي شيء حیالها؟ ل١‏ إنني محبطة جدًا من كل الناس. ويبدو أنني الوحيدة التي تهتم“. 

نفد صبر باقي الطلاب الموجودين قي الحلقة الدراسية من صوت إيلا الذي ينم عن الشكوى 
ونقدها الدائم للا خرين. وعلقت احدى السيدات: : "انها دائما تخبرنا بما ينبغي أن نفعل. وهذا 
مزعج. . كما آنها ترغب قي الاستحواذ على انتباه الآخرين طوال الوقت”. كانت إيلا تتألم بشدة 
عندما بز ينتقدها أي شخص! 

کانت حاجة ايلا قي ان تگوڻ ”على حق“ واحباطها الدائم من الناس الذين يتصرفون بشكل 
خاطیُ یخلف لدیها شعورًا بالغضب والوحدة والحيرة. كما أن رغبتها قي الاستحواذ على انتباه 
الأخرين بالإضافة إلى إحساسها بأنها دائمًا على حق» ينتجان قدرّا كبيرًا من الاستياء ضدها. 
ولم تكن تستطيع فهم أن أكثر ما يزعج الناس هو أن تملي عليهم ما ينبغي أن يفعلوا وكيف أنهم 
مقصرين أو جهلة إذا لم يفعلوا هذا الشيء ء. وكانت نبرة صوتها قي الغالب تنم عن ذلك. 

ینبغی أن تکكتب خطابات لعضو لعضو الكونجرس الذي تتبعه» واا فأنت مواطن سیی!” کان 

هذا ھا اتات ايلا ١‏ الذي كان يجمل الآخرين يضجون بالفضب. وفد ساعدها التأمل وتمرينات 
التعامل مع الفضب قي التخلص من العبء الثقيل للفضب القديم الذي كانت تحمله على ظهرها 
طوال الوقت. وبالتدریج؛ > توففت عن محاولة التحكم قي الآخرين. ٠‏ !ن کل من يحتاج ای إفناع 
الناس بشيء -وهذا يعني كل الناس في وقت آو آخر- يجب أن يتمكن من أن يقترح خطوات 
التصرف بنبرة صوت لا تنم عن إصدار أحكام ولا تنم على التلاعب با مستمع. 

فإذا طلبت منك النصيحة؛ ٠‏ فمن الأفضل أن تقول جملة حيادية ليست بصيغة الأمر لكي 
تترك للطرف الآخر حرية التفكير قي نصيحتك دون أن يشعر بأنه مجبر على أن يقبل النصيحة. 
على سبيل المثال: إذا سألتك صديقتك عما ينبغي أن تفعل حيال مشكلة لها علاقة بعائلتها . فاذا 
أخذت جانبها فريما تسخط عليهم أكثر؛ ٠‏ وتتخذ إجراءٌ قد تندم عليه فيما بعد ثم تلومك. وادا 
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أخذت جانب عائلتها فسوف تغضب وتتهمك بعدم تقد تقدير مشاعرها. وهذا ينطبق أيصّا على 
علافة المدير والموظف. أو علاقة الطالب بالاستاد: أو أي علافة شخصية يعرض فيها شخص 
مشكلة يمر بها مع شخص ثالث. 

إن إثارة مشاعر السخط والحنق لن يفيدك أو يفيد صديقتك في شيءء وكذلك الدفاع عن 
الطرف الآخر من المشكلة. إذن ماذا تستطيع أن تفعل؟ 
كن "مرآة لفظية 
أولاء اعكس أفكار الشخص الاّخر عن طريق إعادة صياغة ما قاله أو قالته لك. ”أنت تشمر أنه 
تعفد أن نيك متظرا سو فة ونالاكيد سوف فحص القخهى الأخر ندند مشاعره 
بشكل كامل. عندئذ يمكنك أن تيد صياغة ما تسمع من مشاعر الآخر: "لقد شعرت بالإهانة 
حقًا عندما لم يظهر قي الميعاد للمرة الثانية على التوالي”. 
صف مشاعرهم بحیادية 
أن وض مشاعر الأشخاص الآخرين يعتبر طريقة مساعدتهم على التنفيس عن هذه المشاعر 
حتی يستطيعوا الانتقال إلى مشاعر أخری. (“حستًا کنت أشتاط غضبًاء ولکن کان لدیه 
ملا مبرر جید - فرئيسه قي العمل أخره لوقت متأخر قي العمل قي المرتين. أعتقد أنني أريد أن 
أسامحه حقًا". أهم شيء هو أنك لا تخبر أي شخص بالصواب والخطاً . فهڏا سيکون غير ذي 
صلة بالموضوع؛ والاشوا من ذلك لن يكون مفيدًاء بل إنه سيؤدي ببساطة إلى تصعيد احساس 
الآخر بالحزن. عندما يستطيع صديقك مشاركتك قي مشاغر اللضب او الألم > قان استعدادك 
للاستماع بشكل فعال دون إصدار الاحكام يعتبر نعمة عظيمة. ويمكنك داثمًا ان ترد بقولك: 
”حدثي أكثر عن هذا!” وعندما تستمع دون أن تعلق أو تطلق أحكامًا فإنك تساعد الآخر على 
التعامل مع غضبه عن طريق تناول الموضوع من كل جوانبه . عندئذ فإن صديقك. بعد أن شمر بأن 
هناك من يسمعه ویفهمه ویحترمه» یستطیع أن ینسی أمرهذا اموضوع بالمرة. ‏ _ 

اذا كان هناك شخص يطلب النصيحة باستمرار. فانت تمزز اعتماده على الاخرين إذا 
ما أسديت له النصع. فثمة قول مأثور: ”من الأفضل أن تعطي شخصًا صنارة بدلا من أن تعطيه 
سمكة" . فإظهارك للاهتمام ولكن قي الوقت نفسه الحيادية. بالإضافة إلى قولك أنك تثق في 
صديقك وتؤمن أنه يستطيع معالجة الأمر بحكمة- أكثر فعالية وارضاءَ من اعطائه مسأاعدة 
مباشرة. وبالنسبة للأطفالء يمكنك أن تذكره بمدى نجاحه قي معالجة موقف سابق» وتقول له: 
"سأهتم بأن أرى كيف ستمالج هذا الموقف!” فالثقة تجعل الناس أقوياء. 

دھهبیت مولي إلى صدیقتها أيمیلین» والتي كانت رئيسة المؤسسة التي تممل بها وطلبت 
منها المساعدة ق تنظیم أمور المؤسسة. . وشعرت مولي بعدم القدرة على تولي المؤسسة الآن بعد 
ان انتخبت رئيس مجلس ادارة المۇسىسە. وتولت ايفيلن مقاليد الأمورء وهي سعيدة جدًا يسبب 
استعادتها لقوتها وسيطرتها مرة أخرى. أما مولي التي أصبحت تشعر بالسخط وبالتهميش. فقد 
جاءت الى الدورة التدريبية الخاصة بالإعلام الكاريزمي؛ وسألت عن طريقة استعادة سلطتها 
وستياذها ف اجتماعات مجلفن الإذارةء لق أصبحت |فبدن الفي تيز كل الأمور على طريتها 
الآن تعامل مولي كما لو كانت غير مهمة وليس لديها أي أفكار تستحق التفكير. لقد سببت مولي 
هذا الموقف لنفسها عندما ذعرت وطلبت المساعدة. اما إيفيلبنء التى كانت مصتنمة مقتنمة أنها لا يمكن 
الاستفناء عنهاء فقد كانت سعيدة لتولي مقاليد الأمور. وهذا بالتأكيد لم يكن ما أرادته مولي. 


كيف تجد صوتك الحقيقى الأفضل 00 


قالت مولي بأسى وهي تئن: "كيف أستعيد سلطتي مرة أخرى؟". فقمنا بتمثيل موقف 
اجتماع ستشكر فيه إيفيلين» وتعترف بفضلها على إسهاماتها السابقةء ثم تطلب منها أن تسمح 
الان لبعض من قي المؤسسة بالمشاركة قي التخطيط: ”من فضلك. احتفظي بتعليقاتك إلى ان 
ينحدثوا؛ إننا قي حاجة لأن نستمع لآراء الجميع“. كان على مولي أن تتدرب على قول الجملة 
بهدوء وحسم. وقد نجح هذا نجاحځا مبهرًا. فقد تنحت إيفيلين جانبًا عندما شعرت بالحسم قي 
سوت مولي ورضت بالاعتراف بفضلها على الإسهامات التي قدمتها للمؤسسة. والآن أصبحت 
تحترم سلطة مولي الجديدة. واكتشفت مولي أنها تستطيع إدارة الاجتماعات بنفسهاء وكانت 
عة أنها تمكنت من السيطرة على الموقف دون خلق موقف عدائي بينها وبين المديرة السابقة. 
أما عن باقي أعضاء مجلس الإدارةء فقد فقد أتوا إليها سرا وشكروها على تولي إيفيلين بحكمةء ققد 
کانوا جمیعًا یشعرون بالتهمیش! 
تقبل قبول الآخرين لاقتراحاتك أو رفضهم لها! 
إذا ما طلبت منك معلومات أو مساعدة. فقدمها بحيادية دون الإشراف على ما إذا كان الشخص 
الذي طلبها قد استعان بها أم لا. لا تجعل ثقتك قي نفسك تعتمد ما إذا كانت نصيحتك قد أخذ 
بها أم لا( فكلنا نرى جزءا من الصورة فقط على أية حال. فرأيك فيما ينبغي عمله قي موضوع 
ممين قد يتضح آنه ليس الشيء الأمثل للتنفين عندما تصبح لديك معلومات كاملة عن هذا 
الموضوع. وهذا لا يقلل من قيمة آرائك؛ وإنما يعني أننا جميعًا مثل الأشخاص الأكفاء الذين 
بتحسسون جزءًا من الفيل» ولا يد رکون حة حقيقة ما هو أمامهم. 

كل شخص له الحق» ويحتاج لأن يحصل على أكبر قدر من المعلومات عن مشكلة ما. وعلى 
أساس أقصى قدر من المعلومات فقط (الحقائق الخارجية والمشاعر الداخلية) نستطيع أن نتخذ 
أفضل القرارات. كما أن احترام العقول الراجحة للآخرين أيصًا يزيل الحاجة الملحة لأن نكون 
على حق طوال الوقت - لأننا لن نستطيع أن نصل إلى هذا أبدًا. وينبغي أن نتحمل مسئولية 
تصرفاتنا بأنفسنا ولا نحملها للآخرين. 

وسوق تزداد فعاليتك وفوتك الإقناعية بشكل كبير إذا ما احترمت ما يلي: 


آ. الأعماق المجهولة للآخرين . 
ب. حقهم قي أن يتخذوا قراراتهم بأنفسهم . 
ت. افتراض أنهم هم أيصًا يحاولون فعل أفضل ما يمكن. 


خففت إيلا من نبرة صوتها العدائية المتفطرسة (”ينبغي أن تكتب خطابات لضو 
الكونجرس الذي تتبعه") وقالت: ”إذا ما كتبت لعضو الكونجرس الذي تتبعه» فستصبح لدينا 
فرصة جيدة لأن نصدر هذا القانون. غلا ان شر بض الضهة حول ما تمن ته ج عرف 
امشرعون ما يريده نأخبوهم. والأمر يعود لنا لنفعل هذا"”. 

فهنأتها على هذا التقدم. . إن استخدامها لضمير المتكلم الجمع بدلا من ضمير المخاطب. 
فأنت تضمن نفسك؛ وتنفي عن نفسك تهمة إلقاء الأوامر على الآخرين التي يكرهها الجميع. 
أنت ترغب قي تحفيز الآخرين وتشجيعهم على التصرف لا إجبارهم عليه. وتضي أن ةا بان 
کل ما ترغب قي إفناعهم به قي مصلحتهم. 
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بشکل عام إذا ما توق ان من الآخرين» وسلمنا أن تصرفاتهم نابعة من دوافع نبيلة 
(على الرغم من أنك قد لا تعتقد ذلك)ء سوف تصل إلى نتائج أفضل. 

اشتكت إحدى السيدات لصديقتها أن الصيدلي الموجود قي المنطقة المجاورة لمنزلها كان 
يقدم لها خدمة سيئة للغايةء وكانت منزعجة جدًا منه. ووعدت الصديقة بأن تتحدث إليه. وبعد 
أسابيع قليلة تقابلا مرة أخرى» وسألت الأولى: ”ماذا قلت له؟ لقد أصبح رائمًا. لا بد أنك قد 
وبخته بشدة!" فابتسمت الصديقةء وقالت: "لاء قي الواقع» لقد أخبرته أنك علقت على مدى 
تعاونه معك؛ وعلى أنه كان نعم العون لك دائمًا” 

مررت بتجرية ت مشابهة ذا ذات يوم» قي التعامل مع رجل صيانة عدائي قي مدرسة من المدارس 
التي كنت أدرس فيها. لقد كنا نعقد جلسة تليفزيون قي قاعة المحاضرات» وقررت وقتها دون 

« تحضير, أنني أفضل فتح البيانو حتى أستطيع مصاحبة أحد الطلبة قي أغنية. كان البيانو عادة 

ترك مغلقًا ( بالطبع,. كان ينبغي لي أن أرتب للأمر مسبقًا!) فعندما وجدت رجل الصيانة, لم 
يكن على عجلة من أمره. وقال لي إن علي أن أنتظر حتى يكمل قهوتهء وكان واضحًا أنه سيسعد 
بإلقاء أكبر كم ممكن من العوائق قي طريق فتح البيانو. 

حملق في غاضبًاء وهو يقول: ”كان ينبغي أن تكتبي طلبًا“. فأجبته: ”نعم انت على حق» كان 
علي أن أفعل هذا فعلا. وأنا آسفة بهذا الشأن". ولم يهدئه هذا الاعتذار كثيرًاء وأخيرًا -وبسرعة 
السلحفاة- أحضر مفاتيح البيانو بحقد» وعندما دخلنا إلى قاعة المحاضرات مرة أخرى» لفت 
انتباه كل الطلبة "للطفه وطيبته لفتح البيانو من أجلنا“. ورماني بنظرة ملؤها الشك؛ فربما كنت 
أسخر منهء ولكنني كنت ممتنة قي هذه اللحظةء وقررت أن أشيد بفضله (فبالرغم من كل شيء. 
كان من الصعب عليه ان ينفذ مطلبي قي حين انه كان ساخطا ومنزعجًا للغاية بسبب استدعائي 
له ليفعل أي شِيء خارج ساعات العمل الرسمية!") وعندما رأى أني كنت أعني ما أقول» تفيرت 
طريقة تعامله تماما وفجأة: أصبح متعاونًا بالفعل. وعندما اتةه اذا کنا متطيع استخدام 
البيانو قي الساعة التاليةء قال بود: ”طبعًاء كما تريدون - لا تقلقي بهذا الشأن!” وغادر قاعة 
المحاضرات سعيدًا بموجة الاستحسان والشكر التي غمرت المكان. فلو أننا ورطنا أنفسنا فيمن 
کان علی حق» ومن کان مخطتًا لم يكن لدي شك ف أنه سيرفض فتح البيانو تمامًاً. 

إنها حادثة بسيطةء ولكنها تنم عن معنى عميق. . من الضروري أن تتخلص من استيائك 
وغضبك إذا ما استخدمت هذا المنهج. د ینبفی أن تكون صادفًا؛ والا سيشعر الآخرون أنك كاذب 
ولن ينجح مسعاك. وتكمن الصعوية الکبری ف أن الإنسان عادة ما يميل إلى اتخاذ موقف دفاعي 
عندما ينتقده شخص آخر أو يتصرف ممه بعدائية لكي يثبت أنه على حق. وعند التمامل مع 
خصومك وكل من يخالفك قي الراي» عليك أن تتبع الاستراتيجية التالية: 


.١‏ تجنب اتخاذ موقف دفاعي. اكتشف اللحظة التي تشمر فيها بالتهديد وقل لنفسك: ”أنا 
لست أقل قيمة أو استحقاقًا للاحترام حتى عندما أرتكب خط أو يخالفني أحد ف الرأي أو 
ينتقدني أحد” . وتنفس بعمق وأنت تقول هذه الجملة! 


۲ ابحث عما تستطيع أن توافق عليه - وعبر عنه. إذا كان هناك عنصر واحد صغير يمكنك 
قبوله في خطاب موجه إليك لانتقادك وتوبيخك» فافعل. فهذا يبعدك عن خط النارء ويمكن 
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خصمك من البدء قي الاستماع إليك والتوقف عن مهاجمتك. وهذا مفيد مع الأطفال 

وكذلك مع البالغين. 

فعندما يصرخ فيك طفلك: ”أنت دائمًا تقاطعنى!” ففالبًا ما ترد عليه قاثلا: ”حستاء أنت 
لامح لى مطلقًا بالإدلاء بكلمة واحدة” أو آنا لا أغعلا” وتبد المحركة بيتكما. هتاك طريةة 
أفضل للرد (وهي تتطلب بعض التمرين قي الأوقات الطبيعية ا مشادات؛ حتی 
تتذ کر أن تطبقها قي أوقات الأزمات)؛ وهي أن تقول: "نعم هذه عادة فظيعة اسه ارجو 

أن تذكرني عندما أفعل هذا فهوشيء مزعج أن تجد من بقاطعك طوال الوقت . أو ببساطة قل: 

انا اسا وسوف پهداً ابنك على الفور. كما ستكون قد أرسيت قاعدة. وهي أن مقاطعة الناس 

أشاء حديثهم عادة سيئة. وقي المرة التالية التي يقاطعك فيها خد سوف یکون ردهم عادلا اذا 
ما طالبت بحقك قي الحديث دون مقاطعة. بهذه الطريقة تكون قد قدمت نموذ جا للتفاعل الجيد 

المتطور. وتبين أنك قوي بما فيه الكفاية لأن تعترف بخطئك. 
إذا كنت لا تستطيع الموافقة على أي شيء يقوله الطرف الآخر يمكنك دائمًا أن تقول: 

"أرى أن هذا يضايقك بشدة”" أو "أنت تشعر باستياء عميق حيال هذا". (انتبه إلى أن تستخدم 

نبرة صوت تنم عن الاهتمام والتعاطف» وليس اللوم). وهذا يؤدي إلى الطريقة الثالثة للتعامل 
مع الخصومات: 

.٣‏ عندما يكون الطرف الآخر شديد الفضب» لا قاقش أية مسائل على الإطلاق! فهذه ليست 
الطريقة السليمةء وإنما اعترف بالمشاعرء وشجع الآخر على التعبير عنها بالكامل. فهذا 
التنفيس عادة ما يقلل من حدة الغضب. ويهدئ النقاش. ويخلصك من الحاجة لاتخاذ 
موقف دفاعي أو هجومي ويجعلكما أفضل حالا. فالخلاف الذي نجيد التعامل معه يؤدي 
إلى مستوى أعلى من الوفاق. 


فما فغار. ”نما تث تشعر بهذه المشاعر القوية حيال هذا الأمر؟' ' بصوت متعاطف لا ينم عن 
التحدي؛ ستندهش من النتاثج. 

ق المرة الأولى التي اخثبرت يها هذا الندا ءلم أكن واثقة من أنه سینجح› ولکن القار 
کان کبیرًا جدًا لدرجة اني ذهلت. كنت ضيفة قي برنامج إذاعي. وكان الموضوع حول البذاءة 
والفحش قي المسرح . وكان الضيوف الآاخرون منتجين وطبيبًا نفسيًا. أخد المنتجين (والذي سأطلق 
عليه اسم إدموند) كان لديه مسرحية موسيقية ساحرة مفتوحة منذ فترة طويلة جدًا قي مسرح 
برودواي. وكان يتحدث بطريقة مسرحية عن الفحشء وكان أسلوبه يشبه أسلوب واعظ من 
القرن التاسع عشر. ولم يستطع أي من الضيوف الإدلاء بكلمة واحدة ووو 

فكان يقول بطريقة خطابية انفعالية: “الفحش بدمر شبابناء ويفسد الاق مخضا 
ويرخص مسرحنا". وكان لديه نقطة أو نقطتان؛ ولكنهما فقدا وسط سيل الذم والقدح الذي 
وجهه إلينا . وكنت قد بدأت أقساءل لما أتيت ق المقام الأول. لقد غادر مقدم البرنامج بالفعل 
الاستوديو! ولم يتمكن أي شخص من أن يقول أية كلمة. ودار قي عقلي خاطر: :“ماذا أفعل هنا؟ 
زبما كان علي أن أغوة لبيتي آنا الأخرى! حستًا :علي أن أل شيا لا أعرف إن كان هذا ااتية 
سينجح؛ ولكني سأتبعه على أية حال”. 
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فقلت لإدموند: “يا سيد.... لماذا تشعر هذا الشعور العميق حيال هذا الموضوع؟“ ولأخبرك 
الحقيقة. لم أكن أتوقع الكثير» حتى أني لم أكن أتوقع أن يتوقف ويرد علي. ولدهشتي الشديدة. 
توقف تماما عن الحديث. ثم قال بصوت هادئ مختلف تماما عن الصوت الهادر الذي کان 
يتحدث به إلينا: "حسئًاء عندما كنت طفلا أعيش ف نيويورك. اعتاد والدي -الذي کان مهاجرًا 
إيطاليًاء ولم يكن يتقن اللغة الإنجليزية- على أن يستخدم الكثير من الكلام العامي القذر. وكنت 
أتوسل إليه: ا أرجوك لا تستخدم هذه الألفاظ الدنيئة؛ إنها ليست جيدة وأنت تحرجني' 
ولكنه لم يستمع إلي» واستمر قي حديثه بهذه الطريقة". 

وجلسنا كلنا صامتين ومذهولين. وكأن على رءوسنا الطير. وتحركت مشاعرنا. وزالت كل 
خصومتنا له لاحتكار الحديث. وشعرنا بتعاطف شديد مع هذا الطفل الذي عانى بسبب حديث 
والده البذيء. لا عجب أنه يكره البذاءة والفحش! ثم قال المنتج الثاني وهو رجل قي حوالي 
الثلاثين من العمرء وكان لديه مسرحية موسيقية: “تمرف يا إدموند. أنا أفهم شعورك تمامًا. 
لقد ظللت طوال حياتي أسمع كلمات السباب» ولم تكن تعني لي أي شيء. والأن بهد أن خضرت 
هذا البرنامج» أنا أسمعها كثيرًا جد لدرجة أني لن أهتم إذالم أسمعها مرة أخرى طوال حيا 5 

كان هذا تحول مدهش قي الحديث. لقد اتفق مع أدموندء رزه نر الت ها 
من الواضح أن اللغة البذيئة والفحش لم يفسده. كما أصر إدموند في حديثه. كان هناك شعورًا 
دافتًا بين المجموعة. وواصلنا المنافشة بشكل فعال وهادئ للفاية. وتخلى إدموند عن نبرة الصوت 
الواعظةء وتمكن من مشاركة الحديث مع باقي الضيوف. 

وکانت هذه هي المرة الأولى التي أجرب فيها هذا المبداً: ”الخلاف الذي نجيد التعامل 
معه يؤدې إلى مستوى أعلى من الوفاق" . فإذا ما أردنا أن نصوغ هذا المبدأ في جملة » بمكنك أن 
تقول شيتًا مثل: : "أنا أرى المشكلة بشكل مختلف قليلا” أو ”أستطيم أن أفهم مشاعرك حيال هذا 
الأمر". وإذا وقف شخص ما قي اجتماع؛ وقال بمض الملحوظات السلبية جدًا التي لا تريد الخوض 
فيهاء يمكنك ببساطة أن تقول: ”أشكرك على مشاركتنا قى هذا". لا يستطيع أحد أن يجادل 
في هذا وإذا أردت أن تجادله قي هذه الملحوظات» فلا تهاجم الشخص أو أفكاره أو تطلق عليه 
الأحكام. وفيما يلي بعض العبارات التي لا يصح مطلقًا أن تقولها: "هذا سخيفا” و”يا لها من 
ملحوظة غبية!"“ و"أنت لا تمرف ما تتحدث عنه!" 

بعض الناس يتعمدون الإهانة عندما يغضبون. فهم يقولون أشياء قاسية ومؤلمة يستهدفون 
بها نقاط ضعفك التي يعرفونها بالغريزة. إن استخدام القوة لإيذاء شخص وإيلامه ليست 
علامة على القوة. فالأشخاص الأقوياء حًا يتميزون بالود والحب أيصضًا. فعندما يثيرك قول 
أحدهم أو يجرح مشاعرك TS‏ تقلل هذه الملحوظة (أو هذا الفعل) من 
ثقتي قي نفسي؟” في الفالب لأنها تۇ كد على بعض المخاوف التي تراودك. إذن فقد وقعت قي فخ 
التقليل من شأنك. في الغالب يتهم الناس الأخرين بنقاط الضعف التي يكرهونها في أنفسهم. أو 
يكرهون الناس الذين يذكرونهم بنقاط ضعفهم. فهل أنت كذلك؟ إذن قل لنفسك: : ”نا أستطيع 
اختيار رد فعلي. وأنا أختار ألا أتألم أو أجرح”. غْيّر الموضوع. أو تصور وجود حائط لا يستطيع 
أحد اجتیازه يفصل ما بينك وبين الشخص الذي بتعمد إيذاءك. 

وإذا كنت في الجانب المتلقي» ففكر جيدًا قبل أن تقحم نفسك ي نقاش يقلل من شأن 

من تتحدث اليه. واحذر من أن تصنع لنفسك عدوا مدى الحياة. ريما يجملك التقليل من شأن 
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محدثك تشعر بالرضا المؤقت» ولكن من الأفضل أن تمارسه مع أشخاص لن تراهم فيما بعد 
لقا a‏ هوجم بينجامين دیزرائیلي ذات مرة من زمیل له ي 
البر لمان صرخ فيه: "يا سيدي» إنك إما ستموت على حبل المشنقة أو بسبب مرض الزهري!” فرد 
اللورد بیکونسفیلد بهدوء: ”هذا يعتمد يا سيدي» على ما إذا كنت سأتبنى سياستك أو سأعانق 
خلیلتاف!" 

هناك رد آخر تستطيع استخدامهء وهو على نفس القدر من الفعاليةء وهو أن تعامل الصفعة 
كمجاملة: ”أرجوك. لا داعي للإطراء” الأمريكيون لا يجيدون الافتراءات. قي الغالب لا يوجد من 
بتفوق على المجريين أو الأيرلنديين قي براعتهم الفنية. كما أن اللفة الييدية (لهجة من لهجات 
اللفة الألمانية كان يتحدث بها اليهود قي الاتحاد السوفيتي) ثرية بتعبيراتها النقدية الهجائية 
(“ليتك تملك قصرًا يتكون من ألف غرفةء وتشعر بالحزن قي كل غرفة منها"). 

القليل منا يستطيع التفكير بنفس سرعة مارك توين عندما قال له رجل فرنسي هذه 
الملحوظة: ”عندما لا يكون لدى الأمريكي ما يفعله» يمكنه دائمًا أن يقضي بضمة أعوام قي محاولة 
اکتشاف جده“. 

فقال توين متشدفًا: "هذا صحيح» وعندما يمل الرجل الفرنسي من كل أمور حياتهء يمكنه 
دافا أن بحاول اكتشاف أبيهة". 

الكثير منا يفكر ولكن متأخرًا عما كان عليه أن يقوله عندما يأخذه شخص ما على حبن 
غرة. ويفاجئه بسؤال أو ملحوظة فظة. أخبرتني صديقة ذات مرة بما كانت تتمنى أن تقوله. 
عندما فاجآها رجل لم تكن تربطها به سوى معرفة سطحية قي إحدى الحفلات بعد طلاقها بفترة 
اتر وتنا ها ”لادا هجرك زوجاك؟' ' وتمنت صديقتي أن ترد عليها قائلة وهي توجه نظرها 
الى بطنه المترهل: ا یا التمرين الوحيد الذي تقوم به هو القفز إلى الاستنتاجات" 

إذا أخذك شخص على حين غرة -عن عمد أوعن غير عمد -فأول شيء عليك أن تفعله هو 
أن تتنفس بعمق, ولا تقل شيئًا؛ لأن هذا سيحميك من أن تتلمثم أا ء محاولة تجميع أفكارك. ق 
بعض الأحيان يكون الصمت كافيًا لإرباك محدثك. ومن الأفضل أن تبتسم ابتسامة لطيغة؛ لأنها 
ستجعلك تبدو وكأنك تمرف تمامًا ما ستقوله. 

انتظر على الأقل عشر ثواني قبل أن تقول أي شيء (تنفس بهدوء وبعمق قي الوقت نفسه. 
موجهًا نظرك إلى الشخص الذي ألقى عليك السؤال). ومن المدهش كيف أن الناس غالبا 
بتراجعون؛ ویتمتمون بالاعتذار ويخرجونك من المأزق اذا ما واجهتهم بهدوء بهذه النظرة 
والأبقنامة ورباطة الجاش: فإذا شرت أنك في حاجة إلى أن ترد بإجابة معينة بعد هذا يمكنك 
أن تهمس ( بابتسامة جذابةء بالطبع): : ”انا لا أدلي بمعلومات شخصية ما بين الساعة الثالثة 
والسادسة مساءٌ كل يوم جمعة' ' (أو أي وقت يصادف أن تقع فيه هذه المحادثة) .لان ان تظر 
مباشرة إلى عيني محدثك بنظرة جذابة ومثيرة. 

وإنها لفكرة طيبة أن تكتب مسبمًا (كما أطلب من المشاركين قي دورة الإعلام الكاريزمي أن 
بفعلوا) عشرة أسئلة أو ملحوظات تجملك تشمر بالحرج ٠‏ وتستعد للإجابة عليها . تذكر أنك لست 
مضطرًا للإجابة عن السؤالء فأنت لست ملزمًا بإجابة أي سؤال يعن لمحدثك. ولعله من المفيد 
أن تدرس اجابات الد بلوماسيين والسياسيين وكيفية تهربهم من الإجابة على الأسئلة. نت ايسا 
تستطيع أن تعطي للناس نوع المعلومات وقدرها الذي يعجبك أنت. 
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ما الأسئلة الي تضايیمكک أكثر؟ 
عندما أعمل مع كبيري المديرين التنفيذيين قي الشركات الكبرى» أطاب منهم تحضير قائمة 
بالأسئلة التي يصعب عليهم الإجابة عنها فيما يتعلق بأعمالهم. هذا هو -تمامًا- نوع الأسئلة 
التي يلتزم بها الإعلامي أو المذيع الحاذق. ثم نتدرب ليس فقط على الإجابات. ولكن أيصًا 
على الطريقة التي سيبدو بها المديرون التنفيذيون. الطريقة التي تتصرف بها عند الإجابة 
مهمة. تذكر إذا كان هناك تعارض بين اللفة اللفظية وغير اللفظية. قاللغة غير اللفظية هي التي 
يصدقها الآخرون! التدريب هو المفتاح للتعامل مع اللحظات غير المريحة بشكل جيد. لقد بدا 
ريتشارد نيكسون قي منتهى الصدق في خطابه حول ”الموارد المالية” لأنه قد تدرب بدقة. الكنديون 
الذين استمعوا قي الإذاعة إلى مناظرات نيكسون وكينيدي ظنوا أن نيكسون قد فاز؛ لأنهم لم 
يشاهدوا عصبيته البادية وتعبيرات وجهه وعينيه الزائغتين. إذا لم تتدرب سيظهر عليك القلق 
الذي يعتمل داخل نفسك؛ وربما يُساء تفسيره. الرسائل السلبية يتم قراءتها على نحو خاطى 
تقريبًا على الدوام كما رأينا. 

أحيانًا يبدو السؤال بريئًا بالنسبة لمن يرى الموقف من الخارج» ولكن لسبب ما فإنه 
يضايقك. أحد المحامين الشبان قي فريقي كان يكره أن يسأله أحدهم قي الحفلات ”ماذا تعمل؟" 
كان قد ذهب في إجازة لمدة عامين بعد الانتهاء من دراسة الحقوق؛ لكي يتأمل حالهء ويرى ماذا 
يشعر تجاه نفسه وتجاه القانون» ويراجع خياراتهء ويرتب أولوياته. كان يبدو عليه الاعتذار عندما 
أخبرنا بذلك. دربناه على قول ”آنا محظوظ للفاية- لقد كنت أجري بعض الأبحاث الشخصية 
عن مشروعات تهمني"” إلى أن شعر بالارتياح لهذا القول. كان صحيكًا. لقد احتاج فقط إلى 
اختيار ما يريد الكشف عنه وكيفية فعل ذلك؛ مما أزاح الشعور بعدم الارتياح عن السؤال. 

في اجتماع كبير تكون فكرة جيدة أن تكرر السؤال. وتوجه الإجابة إلى أعضاء آخرين من 
الجمهور حتى لا تقع فخا لحديث مطؤل مع شخص واحد. بد٤ءًا‏ من الرؤساء التنفيذيين وانتهاء 
بالرئيس, دون تردد يقول المسئول التنفيذي الذي يشمر بالثقة: "لا أعرف الإجابة ولكن سأجعل 
أحد مرءوسيّ يبحث الأمرء وسنعود إليك بالإجابة”". 

طريقة أخرى جيدة لل جابة هي قول: "إنه سؤال جيد (أو مثير للاهتمام)". ثم تستمرقي 
عبارة قد تجيب أو لا تجيب عن السؤال. 

إذا لم يكن السؤال أو التمليق ملائمًا أخبر السائل: ”هل لنا أن ندع هذا الأمر جانبًا الآن يا 
سيدي؟ سأکون سعيدًا لمناقشة هذا بعد الانتهاء من جدول الأعمال الذي بين أيدينا. من فضلك 
قابلني بعد الانتهاء”. 

أحد العملاء والذي كان مرشكا سياسيًا قرر ألا يترشح» وسألني كيف يتعامل مع المؤتمر 
الصحفي الخاص به. كانت الحقيقة هي أنه قد فاض به الكيل من جلد الصحافة له على مدار 
العام بسبب بض الأمور داخل الولاية والتي كان مشتركًا فيها. وقد خطط لقراءة خطاب رسمي 
کان يبدو وكأنه غير شخصي. ولكن لدم شموره بالارتياح أعطى الانطباع بأنه يخفي شينًا ما 

طلبت منه أن يختار عبارة إيجابية يستطيم فولها بافتناع؛ لانها كانت الحقيقة؛ وإن كانت 
لا تمثل الحقيقة كلها: "لقد قررت ألا أترشح الآن. الأمر الذي يبدو أكثر أهمية بالنسبة لي هو 
دعم ترشیح س والذي كان حاكمًا راتمًاء وأن أكرس طاقتي للمشكلات الدولية التي 


كيف تجد صوتك الحقيقي الأفضل ۱۹۱ 


أنا مهتم بها“. شعر بالارتياح لهذه المبارة. وفالها باقتناع وشعور بالثقة. وفتحت له أيضًا الباب 
لمنصب بالسفارة. وهو ما كان يفضله. لقد تجنب الاضطرار إلى الإفصاح عن بغضه للصحافة؛ 
والذي كان ليصبح كارثة. وقد حافظ على صورته كشخصية عامة متحركة يعلم قيمة نفسه» ومن 
الممكن الوثوق به لاتخاذ خطوات قي سبيل المصلحة العامة ومصلحته هو أيضًا. 

إذا قررت بالفعل أنك تريد (أو يجب عليك) الإجابة عن السؤال الذي تم توجيهه إليك. 
فهناك المديد من الطرق لفعل ذلك. اختر إجابة تشعر بالارتياح لهاء وتدرب على قولها بشكل 
من الثقة المرضية. الإجابة القصيرة يجب أن تكون على قدر فوق المعتاد من الجودة لكي تضع 
السائل قي موقف لا يحسد عليه. إذا كان السؤال عن العمر (وأغلب النساء لا تحب أن تجيب على 
ذلك بعد سن الثلاثين)ء يمكنك أن: (أً) تكذب. أو (ب) أن تقول ”أنا كبير بما يكفي". 
.١‏ آنا کبيربما يكفي لإنجاز كذا وكذا ( أو ليصبح عندي ابنة وابن كبيران) 
۲ معرفة أنني لا أزال أكبر. 

قد تستعين بمقولة أوسكار وايلد: e TT‏ 
وقد قالت باربارا هوبارد: ”كلما کبرت شعرت بأنني حديتة العهد" 8 اخيانا أقول: ' 
مما كنت عليه منذ عشر سنوات مضت" . وهو صحيح! تستطيع أن تقول. بابتسامة: a.‏ 
سۋالا“. ولإ ضف يا . تستطيع أن تلجأ إلى شكل أكثر تفصيلاء وتقول: اجب عن فل ك 
الأستلة 1 يوم الثلاثاء الأخيرقي الستة الكبيسة!” 

أحد العملاء والدته مفعمة بالنشاط. وقد اختصرت من عمرها عشر سنوات عمدٌا (وکانت 
حينها قي الثالثة والتسعين) عندما دخلت إلى المشفى؛ لأنهم كما قالت: نغافلون التاس افضل 
إذا ظنوا أنهم أصغر سنًا”. 

الكذب مخاطرة. هذا أمر لا جدال فيه ولكن إعادة صياغة المعلومة لا يکون قي الفالب 
2 شرعيًا فقط بل أيصًا ضروريًا. قال أحد التنفيذيين: : إنه قي الوقت الذي لم يكن يتمتع فيه بخبرة 
إلا قي مجال الشحن؛ أخبر القائمين على مقابلة العمل أنه "مسئول عن مستلزمات الإنتاج" 
قي شركته. انظر إلى المكونات الإيجابية قي عملك (قد لا تكون موجودة قي المسمى الوظيفي)› 
وأضفها إلى عباراتك. هذا سيمنحك أيصًا شمورًا أكثر إيجابية عن مؤهلاتك. 

أغلب النساء اللائي انحصرت تجربتهن الأساسية ق الحياة ف إدارة المنزل لا يدركن أنهن 
يمتلكن الخبرة الكافية لإدارة الحكومةء فقد تعاملن مع الميزانية والمؤن والمستخدمين والخزانة 
إلى آخره.... كثير من النساء يعدن إلى العمل عقب الانتهاء من بناء الأسرة. ويشعرن بالأسف 
عل فض e‏ 


دؤن الأسئلة التي ترى أنها الأصعب أو 0 لن تكون مسا اة عا وان خر 
إجاباتك بتوجيه الأستلة الثالية إلى نفسك: 
.١‏ ما القدر الذي ود أن فصع عنه؟ 
۲. هل أريد الإجابة عن السؤال أو فقط أن أبدو كذلك؟ 
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.٣‏ هل يمكنني التعبير عما أريد بأسلوب إيجابي ويتسم بالثقة. وأن أشعر بشعور جيد تجاه 
ذلك؟ 

؛. كيف أستطيع صياغة الحقائق التي أريد الإفصاح عنها بأسلوب إيجابي ويتسم بالثقةء دون 
أن أكثر من التفاصيل؟ (والآن تدرب بصوت عال). 

۵. هل يبدو الأمر مقنعًا عندما أتدرب بصوت عال؟ (هذا هام جدًا! تدرب إلى أن تبدو مقنمًا. 
جرب هذا الأمر مع صديق لك أو قريب يدعمك). 

1. هل يحتاج هذا السؤال إلى إجابة على الإطلاقة 

۷. إذالم يكن كذلك. ما الإجابات (بما فيها الابتسامة الصامتة التى تدل على المعرفة بالأمر!) 
التي يمكن أن أقوم بتحضيرها مسبقًاء والتي بإمكانها تغطية جميع الحالات الطارئة؟ 


كانت جيني آر. تكره العودة إلى موطنها في آوهايو لأن والداها لم يكونا معجبين بوظيفتها. 
لقد ظلا يسألان: ”متى ستتزوجين؟ جميع بنات العائلة قد تزوجن!”. باستكشاف ما تشعر به 
وباستخدام قائمة الأسثلة المذكورة أعلاه. قررت أنها لا تريد أن تشرح طريقة حياتها أو تدافع 
عنهاء أو السبب وراء عدم نيتها قي الزواج الآن أو ق المستقبل القريب. اقترحت أن تخاطب قلقهما 
عليهاء والذي يتسم بحسن النيةء بينما تتغاضى عن السؤال. لست مضطرًا إلى الانضمام إلى 
لعبة الاخرين إن كنت لا تحب اللعبة! 

تدربت على قول: “أبيء أميء أقدر قلقكما. أعلم أنكما تريدان سعادتي. أما الآن. تسير 
الأمور على خير ما يرام. بالتأكيد سأعلمكما عندما أخطط للقيام بأية تغييرات. يجب أن تثقا 
بقدرتي على اتخاذ القرارات الصحيحة قي حياتي“. 

قد لا تكون هناك ضرورة أو رغبة لقول كل هذا دفعة واحدة. قد تكفي أول جملة أو جملتين. 
ولكن أسلوب جيني قد تغير. وكما يحدث قي المواقف التي تتسم بالخصومة, لا يتعلق الأمر 
بالموضوع الذي تتعامل معه» ولكن بالأسلوب. إذا كنت تستطيع أن تدر مخاوف الآخر وتفترف 
بھهاء يميل رد فعلك إلى عدم | الدفاعية؛ ولذا يكون أكثر إرضاءُ :لا باحك أن يبرر أفعاله- وأنت 
لست مضطرًا إلى ذلك. بدلا من قٌبول الشروط التي لم تضعها أنت. تستطيع أن تكسب الناس 
الى صقك: قن تجدون هذا الأمر غير معتاد أو مخيراء ولاف ستشفر بقدر أكبر من السعادة 
وسنتجنب النزاع غير الضروري. 

عند عودة جيني إلى أوهايو بعد التدريب على مواجهة والديها. حظيت بافضل زيارة لها 
منذ سنوات. كما هو الحال مع حلول النزاعات المثمرة بحق» شعر الجميع بسعادة أكبر. لم يتلقوا 
إجابة لسؤالهم (والذي كان استفهامًا إنشائيًا على أية حال) ولكنهم شعروا أنها تقدر قلقهم- 
ولم تنفجر غاضبة كما اعتادت. حظيت الزيارة قي مجملها بالنجاح الباهر. حتى أنهما وعداها 
بزيارتها في نيويورك وعبرا عن اهتمامهما بوظيفتها للمرة الأولى. 

٠‏ ماذالولم يكن السؤال حميدًا ككل؟ قي الأغلب نحن نظن أن السؤال الفرض منه هو قممنا 
لاننا لا نشعر بالارتياح حياله. جزء صفير بداخلك قد يشعر بالذنب عند مواجهة الاسئلة التي 
بها نبرة اتهام: ”اذا نت لست متزوجة؟” أو ”ھل ت تتمتع بالخبرة الكافية للقيام بهذه الوظيفة؟” 
أو “اذا لم تتصل بي؟' فلنفرض أنك قلقة حيال وزنك؛ وعندما ت تقول أحدى صديقاتك: ١‏ اک 
هذا الرداء! لابد أن تتمتعي بجسد رائع لكي ترتدي ثوبًا کهذا” . قد يشعرك هذا بالإحباط؛ وان 
لم يكن مقصودا. 


كيف تجد صوتك الحقيقي الأفضل 1۳ 


ان کان مقصوذا . ل تبتلع الإهانة( جميع من يعانون المزمن يعانون من انخفاض 
تقدير الذات» رغم أن غرورهم غالبًا ما يخدع الناس. السليية ”مرض " معد وأعراضه تتضمن 

انتقال عدم الارتياح إلى الآخرين؛ وأحد الطرق المعروفة لمساندة الشعور الجماعي أو الفردي 
بعدم الأمان هي الانغماس قي المزاح القاسي. والدعابات العنصرية. والسخرية الوضيعة. السماح 
لهذه الملحوظات بالمرور مر الكرام هو تشجيع خفي لها ٠‏ قل: “هذا يتسم ببعض القسوة '. أو “هذا 
يبدو متعصبًا إلى حب ما“ وستعمل هذه العبارات على جذب انتباه الآخرين ن إلى المعنى الضمني 
وراء الألفاظ. بل انها غالبا تستد تستدعي التسرع قي النفي أو حتى الاعتذار. فد يجد الناس الرضا قي 
التضرف بفظاظة او تحيز: > ولکنهم لا یریدون أن يراهم أحد بهذه الطريقة. الضغط الاجتماعي 
الطفيف فد يعحارب التحيز والقمعء وذلك بالقول بوضوح إن هذه الملاحظات القاسية لا تلقى 
قبولا. تجنب التقليل من شأن الناقد؛ فاعتراضك ينصب على السلوك. وليس على الناقد. 
فالشخص لديه دائمًا القدرة على التعلم. 

إذا جرحتك إحدى e‏ أخبز تسات أذ مجروح» حتى وإن كان الألم طفيمًا 
وسطحيًا . كرر الجملة التي تجملك تد تشعر بالارتياح لنفسك قي الحال: “أنا شخص ذو قيمة؛ لا 
يمكن لأي شيء يصدر عن أي شخص أن ينتقص من قيمتي الحقيقية”“ . ثم اسأل نفسك عن 
الشخص الذي يمارس القمعء وإذا كان يشعر بأنك مصدر تهدید له أو أنه يحقد عليك ع 
أا الإجابة بمبالغة مضحكة: ”يا للهول! أنت تملم جيدًا كيف تجرح شخصًا ... ”. ولكن تأكد 
من قدرتك غلى الضحك ألقاء شرن اناة 

مارلین بي.» وهو فنان شاب. شکی أن رئیسه غالبًا ما يبدي ملحوظات مثل: "أنت لن تنجح 

ق العمل الحر” أو "لماذا لا تستطيع التواصل مع أي شخص؟' ' على الرغم من أن موهبة مارلين 

فى الإععاب غموتا: وكان يتواصل بشكل جيد مع الناس. سألت مارلين ”هل يشعر رثيسك 
بأنك مصدر تهدید له“ بعد تفکیر. قال مارلین: "نمم أظن آنه ريما يشعر كذلك. إنه يعلم 
أنه ليس موهويًا مثلي. أو شابًا مثلي. ويظن أنني أريد وظيفته” . معرفة سبب شعور الآخر بأنك 
مصدر تهديد له يساعدك على استخراج المرارة من شعورهم بالقمع. قد تضطر إلى تأمين 
شعورهم بقيمتهم أو أن يكون لديك بعض الإجابات الجاهزة- أو كليهما. 


الفنون الفتالية اللمظية 

قي إحدى مجموعات الإعلام الكاريزمي؛ طلبت من الناس أن يهاجموا زملاءهم الطلية حتى 
يتمكن ”الضحايا" من تحسين استجاباتهم. قال رجل لطالبة حديثة السن نسبيًا: “لم ترتدين 
نظارة سوداء طوال الوقت؟ هل تحاولين إخفاء شيء؟" ق أول الأقر؛ ارتبكت الفتاة بشدة من 
سؤاله. فافترحت انا ان ره السؤال على السائل. بعينين وأسعتبن ونظرة تفيض براءة استدارت 
إليهء وابتسمت بعذوبةء وقالت: "حقًا؟ ما الذي يجعلك تظن كذلك؟“ تلعثم المهاجم؛ إذ إنه وجد 
نفسه على حين غرة قي بؤرة السؤال الذي طرحه. والآن بدا هو مشكوكًا قي أمره. هذا الأسلوب 
في تكرار السؤال قد يساعد على كسب الوقت ومباغتة غتة السائل. عندما تضع السؤال نفسه محل 
ضاؤل وبجدية ( دون أن بظهر عليك الأمشاش) تنتقل بؤرة الضوء إلى الشخص الذي سأله. 
وقد لا تضطر أبدًا إلى الإجابة على هذا السؤال! مجددًاء نقول إن المبدا هو: لست مضطرًا إلى 
الانضمام إلى لعبة الآخرين إن كنت لا تريدا 


14 الأسرار الجديدة للجاذبية الشخصبة (الكاريزما) 


قد تجيب أيصًا بمبالغة شديدة. إذا سألك أحدهم (سؤال لا يغتفر) عن قدر المال الذي 
تجنيه» تكون الإجابة باستخفاف هي: ”حستًاء لقد قررت ألا أشتري ماسة كوهينور هذا الماما” 
أو قد تريد الإجابة بأسلوب جاد ولكن مراوغ: ”حستًاء لا أستطيع الشكوى؛ ولكن النقود هذه 
الأيام ليست بنفس قيمتها في الماضي”. يجب أن تقرر بالضبط أي انطباع تريد أن تتركه. 

أن تبدو وكأنك تجيب بينما أنت تهج الفزر السر ناوات هوقن ين فة جم 
الشخصيات السياسية. شاهد برامج ssعP Meet the‏ او ace the Nation‏ على شاشة 
التليفزيونء ولاحظ الخطب السياسية قي الأخبار بعين تقدر الحيل المؤثرةء القديم منها والجديد. 
يختلف مستوى الإفصاح من موقف لآخر. أنت لست مضطرًا ”لأن تحكي كل شيء” لشخص 
يجري معك مقابلة عمل أو لشخص ثمرفه معرفة عابرة. 

رئيس مؤسسة بحث تنفيذية رائدة أخبرني أن النساء اللاتي يعاودن الدخول إلى سوق 
العمل يملن إلى الحديث المطول قي مقابلة الوظيفةء كما لو كن يتحدثن إلى صديق شخصي. إذا 
أفصحت بالكامل عن مشاعرك إلى شخص مقرب أو إلى مذكراتك الخاصةء فأنت تستطيع 
تحديد مدى ما تقوله لأحد الغرباء. والطريق التي تريدها لفعل ذلك. 


هل انت من ذوي النمس الطويل؟ 

أحد أسرار التواصل الجيد هي الحكم على مدى تحمل الشخص الذي تتحدث إليه لسماعك. 
لين س. احتاجت إلى توصيلة إلى منزلها؛ لان سيارتها فد تعطلت. عندما قأبلت زميلتها المعلمة 
قي الردهة وخلال خمس دقائق فقط هي فترة الراحة بين الحصص الدراسية أسهبت قي قصة 
طويلة للشكوى من الحظ السيىْ الذي لازمها طوال اليوم قبل أن تطرح سؤالها. كان كل ما تحتاج 
إلى قوله هو: ”هل لك أن توصليني للمنزل؟ لقد تعطلت سيارتي”. 


فوة القمع 
إذا كان القمع قويًاء غالبًا ما يفوق عمره عمر العلاقة التي تسببت فيه. أحد أقدم أشكال القمع 
المعروفة يعزى إلى هرقل. عندما سخر منه أحد النبلاء لتواضع مولده» أجابه هرقل بلطف: 
“الفرق بيننا هو أن عائلتك تنتهي بك وعائلتي تبدأ بي“. وق نفس السياق. عندما طرح أحد 
امتكبرين على الفنان المعروف جيمس مكنيل ويسلر في قاعة رسم بلندن سؤالا بشأن كيف أنه ولد 
قي بلدة غير متميزة مثل لويل بماساتشوستس. أجاب ببساطة: ”أردت ان أكون قريبًا من امي“. 

أدلاي ستيفنسون -والذي كان يستمتع باستفزاز السياسيين الآخرين- أزعجه رجل من 
كاليفورنيا. قال ستيفنسون: “إنه الشخص الوحيد الذي أعرفه»ء والذي يستطيع تقطيع شجرة 
سيكويا عملافة. ثم يقف على ما تبقى من جذعهاء ويلقي خطبة عن المحافظة على البيئة" 
(وجمال هذا الشجب قي الخيال الخصب الذي أبدع هذا السيناريو). 

اصنع بنقسك ”كتاب مقتطفات“ حيث تجمع الاأمور غير المعتادة» أو الافوال التي تستحق 
الاستعانة بهاء أو الأقوال المأثورة. أو ملحوظات حول الأشياء المظيمة. أو التي تقترب من 
العظمة, أو غير المعروفة. اجمع آكثر أشكال القمع تأثيرًا ومتعة والتي صادفتها. قد لا تستخدمها 
أبدّاء ولكنها تمنحك بريقًا مرضيًا من الشعور بالأمان؛ لأنك تستطيع أن تفعل ذلك إذا اخترت 
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فعله. وستساعدك أيصًا على استخدام الدعابة. والتي تستخرج المرارة من معظم حالات الشعور 
بالقمعء وتحفظك من أن تبدو غاضبًاء أو أن تفقد صورتك. 

كل ملحوظة جارحة يجب أن تصحبها ابتسامة. الصينيون يؤكدون على أن الشخص الذي 
يغضب أولًا هو من فقد حجته» وخسر صورته. عندما تحافظ على هدوئك وصفاء ذهنك» تكون 
أقل عرضة للهجوم. ` 

د. رgiıلد «jla|‏ رر Maledicta, the International Journal of Verbal Ag21essi01‏ 
يزعم أن فن إطلاق الشتائم مهم اجتماعيًا: إنه يطلق العنان للمشاعر الحبيسة دون عنف! وهو 
يقول: “الإهانات يجب أن تكون موجهة إلى ملوك. وهو شيء يستطيع المرء تغييره“. لقد قال 
لرئيس القسم الذي يعمل به: ”عندما أراك تشعر قدماي بالنعاس"” (كان قد تم فقصله للتوء لذا 
لم یکن لدیه ما یخسره!) 

فن آلبالغة مقید أیضاء ولکن تدرب على تطبيقة على نفك قبل أن تخد تستخدمه مع الآخرين. 
في تسع من كل عشر مرات هناك طريقة ة أقضل. جعل الآخرين يبدون أغبياء لعبة خطيرة. أغلب 
الناس لا يستطيعون أبدٌا نسيان الافتراء الواضح -ولا مسامحة مقترفه- وخصوصًا إذا كان 
السبب قي تمريض الضحية للسخرية. هل تغيظ الآخرين؟ اسأل نفسك أو ”الفائظين" الآخرين 
إذا كنتم تتسببون قي الألم. اسأل نفسك: كيف ستكون حالك إذا كنت أنت المتلقي؟ 

معرفة مشاعرك والاعتراف بها واتخاذ الإجراءات اللازمة للتمبير عنها بأساليب تريدها 
أمور ضرورية لجاذ بيتك الشخصية. إذا لم تقم أبدًا يإهانة أي شخص, تدرب على اختراع أكثر 
الإهانات التي تستطيعها خيالا ببساطة لكي تمرن خيالك الإبداعي. ولكن من الأفضل عدم 
إطلافقها على من يضايقونك! 

استخدام الصور البلاغية دائمًا يعزز من شأن قدرتك على الإقناع. تدرب على العثور 
على الصور البلاغية لوصف الخصائص التي تزعجك. أو تسبب لك المشكلات» أو تبهجك. و 
بنجحون ي التواصل يفعلون هذا الأمر بطريقة ة تلقائية قي أغلب الأحوال. قال لي أحد الكتّاب وهو 
يحذرني من مقدم أحد البرا مج الحوارية والذي يقفز من موضوع إلى آخر بأسلوب يثير الجنون: 
"إن له قدرة على الانتباه مثل فذراشة تنبن متشنجة"” 


قي بعض الأحيان. قد يؤدي قمع نفسك بأسلوب يدعو إلى الرثاء ودون جاذبية أرضية إلى 
نزع السلاح عنك. ”أنا الشخص الوحيد الذي أعرفه. ويستطيع تناول الآيس كريم قي السرير. 
ويتركف الفتات الناتج عله(" 

ولكن ماذا يحدث عندما تنهمر عليك المجاملات؟ 


لا تتوارعن الورود 
”دائمًا أشعر بعدم e‏ ا 


bs‏ الأسرار الجديدة للجاذبية الشخصية (الكاريزما) 


بالإعجاب. ولكن إذا كنت تربّيت على ”التواضع“ والتقليل من قيمة الذات» فمن الطبيعي أن يكون 
من المفروض أن تتظاهر بأنك لا تستحق المجاملة, أو - وهو الأسوأً - أن تشعر قي الحقيقة بذلك. 
كل هذا يصقب من قبول المجاملة الآن بلباقة. ۰ 

هل هذا يهم؟ نعم! إذا لم تقبل المجاملة بابتهاج سيشعر المجامل بالغباء أو حتى الإحباطء 
وكأنك قد رفضت هديته» أو شككت ف صحة حكمه وسلامة ذوقه. وقد فعلت هذا بطريقة ماا 

كم مرة سمعت أحدهم يقول ردا على المجاملة بشأن المظهر أو الملابس ”آه إنه قديم!؟" 
أو "إنه بدولارين وثمانية وتسعين سنئًا”. أو “حقًا؟ أنا أظن أن مظهري فضيم” أو أن يسرع 
الشخص الآخر في مجاملتك. قي كثير من الثقافات يكون هناك خوف مدفون إلى حد ما داخل 
النفوس من اجتذاب "عين الحسود”. وهو ما يملي على الشخص نفي المجاملة بتواضع. معظم 
الاوووهة راا رون يرون الرد ية ١اا‏ بنا جه لأيدل فى اترا وين امن ان 
يدل على الغرور. (ومن الخطر أيصًا أن تبدي إعجابك الشديد بأحد الأشياء قي المنزل الصيني- 
فأصول الضيافة تقتضي أن يمنحك مضيفك الشيء الذي أعجبت به). الكثير من الناس يخشون 
الحسد والغيرة التي يتضمنها المديح. تذكر الفكرة اليونانية القديمة التي تقول إن الغرور والتكبر 
والعجرفة تستدعي أن السقوط المدوي بانتظار الأشخاص الذين يفرحون جا بأنفسهم. 

ٍ تقديم الهدايا يعتبر غالبًا من الحركات القوية التي تجعل المتلقي في موقف حرج: أن يصبعح 

مديتًا للمانح. بقول لك أحدهم: " يا إلهيء تبدو رائغًاا” تلحظ أن مظهره لا يبدو جيدًا جدًا 
وتتسرع قي الرد: ”تبدو رائعًا أنت أيصًا”. فتشعر وكأنك منافق وضيع. 

قاوم الاندفاع إلى رد المجاملة كما لو كانت قنبلة يجب التخلص منها. من الأفضل قول: 
”أقدر لك ذلك”. أو الابتسام مع قول: ”أشكرك” أو ”أنت طيب للغاية"” أو ”يا له من أمر جيد 
أسمعه”. وهناك أيضًا: ”يا له من شيء طيب أن تقول هذا“ 


هناك عدالة قاسية قي الشئون الإنسانية. ففي بعض الأحيان ستفعل شينًا يستحق التقدير ولكنك 
تد الأخرون رت اضون عه لذا بامكانك أن شيل ا اة الى لى كما بين جن وآ خرا 

أحيانًا يقر الناس فلا أو ملاحظة اعتبرتها أنت مسلمًا بها تمامًا. قالت إحدي العميلات 
ذات مرة: ”لقد كان أمرًا راثفًا ألا تلفت انتباهي إلى أنني أآتيت قبل موعدي بخمسة عشر دقيقة 
في أول موعد لي”. اندهشت لأنها قد وجدت هذا ”رائعًا”. ولكن لبعض الأسباب التي تراها هي 
كان الأمر مهمًا بالنسبة لها. قاومت قول: ”أوه. أنا لا أرى أي شيء رائع قي هذا الأمرا” 

بعض المجاملات قد تحمل الكثير من المبالغة التي قد تدهشك (”"لقد كان راثعًا أن تأتي. 
لقد أحييت الحفل!"). على الرغم من أنك لست مضطرًا إلى أن توافق بنفس القدر من المبالغة. 
تقبل مثل تلك المجاملات ببساطة ولباقة. ورغم أنها قد تكون جزءًا من الطقوس الاجتماعية.إلا 
انها ليست بالضرورة غير صادقة؛ مجرد عناق لفظي! 

إذا كنت تحتاج إلى المديح المتواصل لكي تستمر؛ فربما يكون تقديرك لذاتك منخفصًا إلى 
حد خطير. والصورة المثالية هي أن تتعامل ببساطة مع كل من المدح واللوم. قي الحياة العملية. 
يحتاح أغلب الناس إلى قدر متوسط من التشجيع. الزائد عن الحد قد يرتد على صاحبه. أخبر 
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طفلا أنه "رائع" وعلى الفور سيشد شعر شقيقته الصغرى أو يرتكب بعض الأخطاء الأخرى التي 
تمنعك من التفكير بتلك الطريقة غير الواقمية (وهذا جزاء عادل لوضعك حمل غير عادل من 
التوفعات على كاهله!) . 


فن إبداء المجامله 
أستطيع أن أعيش على مجاملة جيدة حمًا لشهور! 
¬ مارك توین 

إبداء المجاملات - مثل جميع الفنون الرقيقة - قد شهد تراجعًا ملحوظا منذ المصر الذي عاش 
فيه توين. ربما هذا هو السبب» في هذا المصر القلق. وراء احتياج الناس لقدر أكبر من المجاملة 
لتحقيق نفس التأثير الدائم. المجاملة الجيدة حقًا تُظهر تقد عديرا رااش الاو اتا مب 
به. عندما تستطيع مدح الصفة أو الفعل الذي يقدره الشخص. اشا تكون قد أرتقيت بالقدرة 
على الإبداع وصورة الذات. 


هذه هي الخلفية التي نحققفدرا اير من ألنمووالتتة ٠‏ قي حقبة من الاختيارات المتزايدة: 
ببساطة نجد الكثير من الأمور تجري حتى أنه يتمسر التعامل معها جيدًا دون مساعدة. يوفر 
النقاد دللا للمستهلك قي الغابة التجارية. ولكن أسلوب النقد نفسه يخلق الانقسام والصدع. 
إذا كانت استجاباتك المعتادة هي التعبير عن الاشمئزاز بقول ”أف” والتمبير عن الإعجاب بقول 
"ياه" فأنت تفتقد الكثير من ردود الأفعال التي تقع بينهما. 


ما الأشياء الخمسة التي تود أن يظنها الناس بك أو يقولوها عنكد؟ 
ما أكثر خمس مجاملات تبغضها؟ 

فكر قي دوافع اختيارك لكل واحدة. 

كان من المعتاد أن يقال: إن المرأة الجميلة تريد ا يمجب الناس بعقلهاء والذكية تريد أن 
يعجب الناس بجمالها (كان هذا قبل أن ندرك أن الجمال والذكاء لا يستبعد أحدهما الآخرا) 

في بعض الأحيان» قد تختفي الشوكة قي باقة الورود. بول تابوري. وهو مؤلف وكاتب ساخر 
مجري انجليزي» کان مصلحا اجتماعيًا عظيمًاء ودائمًا کان بهدوء يساعد التيار الدائم من 
الكتاب والفنانين المنفيين الذين فروا إلى لندن ونيويورك للهروب من الطغاة؛ لذا انتشرت مقولة: 
"لا تذهب لزيارة بول سيجد لك وظيفة!” 

لآتجامل أحدًا على ما هو واضح. ار ت إلى الإهانة أن تقول لبافاروتي: ”يا له من 
صوت رائع!" أو تقول: ”أنت موهوب جدًاإ" . لأي فنان معروف. كلما كان موضع إعجابك تفصيليًا 
o.‏ وتم تقدیره. 


حب الطريقة التي صفت بها ذلك المقطع الأخير ق موتسارتا” 


۱۹۸ الأسرار الجديدة للجاذبية الشخصية (الكاريزما) 

"لقد أعدت تعريف هذه القطعة بالنسبة ليإ“ 

”تعاملكکف مع السخرية بارع. وخصوصًا ق فصهة (الكلب-العصفور)(" 

"لم أتأثر بمثل هذا الشكل من قبل عند مشاهدة أداء 

”لقد تعاملت مع ذلك الموفقف بقدر كبير من البراعة عة" 

”أحبپت الرؤية المستبصرة التي عبرت عنها قي ذلك البحث“. 

التقدير المستنير أمر نادر الوجودء ويعتبر من الكنوز. ذات مرة اتصلت بإحدى الباحثات؛ 
والتي ف الحقيقة صححت مقالا مكتوبًا عن عملي قي إحدى المجلات الكبرى؛ لكي أشكرها على 
دقة التقرير. قالت: "لا أستطيع أن أصف لك مدى تقديري! لا يلحظ أحد أبدًّا ما أفعل؛ لأن اسمي 
لا يذكر قي المقال. هذه هي المرة الأولى التي يتصل فيها أحد لكي يشكرني". 

عندما تمتدح طفلاء کن عادلا وواضځا: اک ب الطريقة ة التي ينحني بها هذا الخط عبر 
الصفحة؛ لقد استخدمت ألوانًا جميلة". ”أحببت طريقتك قي لعب الضربة الخلفية؛ أنت تؤرجح 
بديك بشكل جيد مع المضرب“. 


هل صوتكک و 

المجاملة الجيدة د تمنح الرؤية والدفء؛ ولذا ڦهي موهبة حقيقية. ق ورش م 
الكاريزمي التي نعقدهاء أطلب من كل شخص أن يستمع إلى المجاملات من جميع الأشخاص 
الآخرين الموجودين في المجموعة. كل شخص يطلب منه أن يقدم شيئًا مناسبًا وإيجابيًا. على 
الرغم من أن كل شخص يجب عليه أن يأتي بشيء مختلف عن التمليقات التي سبقتهء أمر 
مميز أن يجد كل منهم شيئًا ما. مع قلة الإرشادات. ”لا تضيعوا الوقت على الأمور التافهة. مثل 
الملابس“ء هكذا أحذرهم عندما يقول أحدهم شينًا من قبيل: "تمجبني ربطة عنقك" التزم 
بالتقدير الذي له معنی» حتى لو كان ضئيلا أو غير واضح فيه". ولأنهم مجبرون على أن يكونوا 
مختلفين» فقد أتوا برسائل أكثر دقة وقيمة والتي لم يكونوا ليسعوا وراءها لوأن الأمر غير ذلك: 
"نا حًا أقدر الدفء الذي شاركت به الفريق؛ فتعليقاتك دائمًا تتسم بالبصيرة” أو “لقد تملمت 
الكثير من الإنصات لك" أو ”أنا بالابتسامة الخفيفة ة التي تخبرنا بها عن الجديد“. لولا 


کل منا بتعلم من التقييم› تم یتطور ما نتغذی بهء سواء بالسلب أو الإيجاب. وشع نطاق 
مفرداتكک اللغوية؛ وتعلم كلمة جديدة یوما بعد الاخ وکلما زاد تقديرك للغة؛ اصاخ أكذر 
قصاحة ونيانا. قلك سمات هامة للحاذبية القخضية. 
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ب في العموم تشجعنا قافتنا على التعبير عن السلبيات بحرية أكبر من التعبير عن 
الإيجابيات. "أتمنىٍ لو أنني أخرته أني أحببته' كما قالت روزاليند إل. معبرة عن حزنها 
على والدها الذي وي فجاأة. "لم أفعل على الإطلاق. والآن لن أستطيع أبدًا". الكثير من الناس 
يصعب عليهم التعبير عن مشاعرهم الحقيقية من الحب والتقدير لمن يحبونهم کثیرًا. 

ذا کنت ترید تقويم أداء طالب أو موظف أوصديق أو زميل وأن تطور من هذا الأداء؛ فلتبد 
تقييمًا إيجابيًا أولا. وقبل النقد. ولا تضف كلمة ”لکنا“ کأن تقول: "لقد قمت بعمل رائع- ولكن 
كان من الممكن أن تكون أكثر دقة”. من الأفضل أن تقول ”نقاطك كانت ممتازة- عند اعادة 
الكتابة سيكون جيدا أن تضيف المزيد من التفاصيل الى النقاط ٦‏ و۹١و١١".‏ 

أحد أكثر الشکاوی تکرارا قي مجال الأعمال والمجال الأكاديمي هي: : "ل أعلم ماذا یرید 
رئيسي! إنه لا يخبرني أبدًّا متى أكون جيدًا(“. 

التعبير عن المشاعر الإيجابية مرتبط بإبداء المجاملات الصادقة والبناءة. ويؤدي هذا إلى 
الشعور بالرضا العميق ويرتقي بعلاقاتك وجودة حياتك. رأيت فيما سبق أهمية إبداء ملحوظات 
إيجابية لنضسك. |بداؤها للاځرين والقدرة على قبولها دون أحقاد منهم وجهان لعملة واحدة! 

التدفق الزائد للمملومات والدفء يمنح الأساس والحافز لتحسين التواصل. أشياء جديدة 
وغير متوقعة تبداً في الحدوث. ترفع من مستوى الطافة؛ ويرتفع حاصل جاذ بيتك الشخصية 
عندما تمارس قدرتك على التعبير عن الإدراك الحسي الإيجابي والمثير للاهتمام عن الأشخاص 
الآخرين وتتقبل المثل منهم. إنها موهبة! 


۳. احاسیس صوتكک 
توجد الموسیقی حيثما يوجد التاغم» ٠‏ أو النظامء أو التتاسب: 
وهذا هو المدى الذي نستطيع أن نأخذ إليه الموسيقى الكونية. 
- توماس براون 


الصوت. الذي يخلق العوالم قد یجذب الناس إليك. ویزید من جاذ بيتك ك الشخصية. قد يکون 
أثره قويًا ومفاجشًا كما يحدث عندما تصدر ذبذبات لها طول موجي محدد؛ و تجتذب الآخرين 
دون مقاومة. 

وربما تتساءل ' نعم ولكن 1 يولد الإنسان بصوت معين؛ أ كان؟”والإجابة هي: نعم ولا. 
معظم الناس لا نستخدمون حقًا الطاقة القصوى والتدرجات الكاملة للصوت الذي يتکلمون به. 
ومن الغريب أن هذا ينطبق على مطربي الأوبراء والذين غالبًا تكون أصواتهم الغنائية اکر راء 

وإثارة للاهتمام من أصواتهم ا ا ا 

ق الدورة التدريبية التي عقدتها لشباب المغنيين ق مدرسة مانهاتن للموسيقی پنیویورد 
(والتي أطلقت عليها عنوانًا غريبًا هو "كيف تمثل رغم الغناء"). اندهشت لمعرفة أن المعتاد 
قي شباب المغنيين هو استخداأم صوت ضعيف» بل وممل» عند الحديث. بفض النظر عن مدى 
ثراء أصواتهم الغنائية وروعتها. كان هذا ينطبق على الأخص على النساء ريما لأن ترييتهن 
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قي الصغر کإناث كانت أقوى من تدريبهن كمغنيات. كان الأمر كما لو أنهن يختبئن من مواهبهن 
الكاملة. 

أخبرني کٿير من الناس أنه د کانوا أطفالا. کان يتم تد یرهم س الحديث بصوت 
مرتفعء وألا يرفعوا أصواتهم. وإذا كَنْ فتيات يجب أن يكونوا "مثل سليلات الأسر الراقية". مثل 
الشاعر الجريء ق الكتابةء ولكنه يخشى التعبير عن مشاعره علتًا. كثير من المغنيات لديهن 
إحساس غريزي بأنه من المقبول أن تكون قوية قي الغناء» ولكنه من غير الملائم أن يستخدمن 
صوتهن بكامل طاقته قي الحياة اليومية. 

ليست المرأة فقط هي المبرمجة على أن تكون هادئة ومتواضعة؛ فالأطفال يتم تحذيرهم 
من "محاولة لفت النظر”. بمجرد أن تبدأً قي الرقابة على التعبير عن مشاعرك» يذهب صوتك 
أيضًا إلى تحت الأرض. وتخمد عفوية الأطفال الطبيميةء أحيانًا إلى الأبد. وتصبع أصواتيم 
حذرة؛ وباهتةء بها أقل قدر من التنوع أو التلوين. 

ما يبدو "طبيعيًا" بالنسبة لك هو فقط ما اعتدت على سماعه. هذا هو السبب قى صدمة 
الكثير من الناس عند سماع أصواتهم المسجلة للمرة الأولى. "ولكن لا يمكن أن أمتلك مثل تلك 
اللكنة الفظرمة” 

باستٹناء من تلقی تدریبًا صوتيًا» من الممكن أن تكس طرىةة حف بثلد -وبدفة- نمط 
الحديث بالمكان الذي نشأت فيه والأشخاص الذين تربیت معهم. . أي: : عائلتك ونظرائك. ليس 

ققط الأساوب الذي تنطق به الكلمات» ولكن الأسلوب الأكثر ت تفصيلا والذي بتضمن انعطاف 
الحديث» وتلون الصوت» وسرعة الحديث. والتأكيد. أغلب الأمريكيين قد تعرضوا للهجة 
"منتصف الأطلنطي” القياسية قي الإذاعة والتليفزيون إلا أن لهجتهم لا تزال تمكس موطن 
طفولتهم وخلفياتهم التمليمية ولهجة الأشخاص الذين أمضوا معهم أغلب وفتهم. 

غالبًا يطلب مني الناس أن أساعدهم قي التخلص من لكنة إقليمية أو أجنبية. إلا أن أغلب 
الأجانب لا يدركون أن الأمريكيين بوجه عام تسحرهم اللكنة الأجنبية ما دامت واضحة لهم بما 
يكفي ليفهموها: 

ضمن اللكنات الأجنبية هناك ترتيب محدد لا شعوريًا للتفضيل. اللكنات البريطانية 

والفرنسية, والسويدية عادةٌ يتم u‏ أکثر جاذبية من الإسبانية أو الإيطالية أو الأمانية. کما 
کتب جورج ورویل في ”مزرمة الحیوان” ۴۵۲۳ نص كلنا متساوون» إلا أن البمض أكثر تساويًا 
من الآخرين. اعتاد أبناء الجنوب على الشعور بأن أهل الشمال يمتبرونهم ليسوا على قدر كاف 
من الجاذبية إن استخدموا معدل الكلام المعتاد لديهم. الشخص الذي يتحدث بلهجة بروكلين 
أو نيوجيرسي قد يبدو أنه ريفي. أو ”أحمق”. أو سوقي. اللكنة المكسيكية قي كاليفورنياء أو لكنة 
بویرتو ریکو قي نيويورك. أو اللكنة الإفريقية -لسوء الحظ قي أي مكان- قد تسبب التحيز. قي 
بوک الأخيان تر الموشة, مئك ا أصبح کارتر وکلینتون رئیسین. أصبحت لكنة الجنوب ا 
بولا عن ذي قبل. حتى أنك قد تستمع إلى معلق أو مذيع بالنشرة له لكنة جنوبية طفيفةء وهو 
ما يضيف تَنوعًا لطيمًا إلى مجتمعنا الذي تكبر درجة التجانس به. سيلحق بنا العار إذا محونا 
جميع الاختلافات الإقليمية. 

ممثو الإعلانات يمرفون أن الرعاة يحبون اللهجة السائدة في منطقة وسط غرب أمريكا. 
شمورهم بأن معظم الزبائن موجودون قي منطقة القلب. وأن الإعلانات يجب أن تتملقهم بأن 
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تكون لهجتها مثلهم. هناك عدد قليل من شخصيات الإعلانات من مناطق أخرى بالبلادء ولكن 
بوجه عام تظل لهجة وسط الفرب الاكثر رغبة قي الإعلانات» وخصوصًا عند تعديد محاسن 
الصابون والمنظفات المنزلية. 

عندما التحقت بكلية بنينجتون» تعرضت للمرة الأولى للهجة الطبقة العليا من أبناء الساحل 
الشرقي» والتي تشبه اللهجة البريطانية ولكن تنطق من الأنف. جميع زملائي من أصحاب طريقة 
الكلام الأنفية الرائعة تلك (قي نظري) ذهبوا إلى ثلة من المدارس الخاصة الحصرية» وكانوا 
ينادون بعضهم البعض قائلين ”ستوکي“ أو ”سميڻي“ بدلا من ”ستوك” أو ”سميث". على الرغم 

NET‏ يرتدون الجينزء كان التفريق بناء على اللهجة شبه تلقائي» بل وحتمي. 
في إنجلتراء لا يزال هناك تفريق بين الطبقات استنادًا إلى طريقة الحديث. أبناء الطبقة 

العاملة من الذين يذهبون إلى ”المدارس العامة" بواسطة المنح الدراسية يدركون أن طريقة 
الحديث هي أحد وسائل التفرقة بين "المقبولين” و“المرفوضين“". إلى حد ما قل هذا الأمر منذ 
حقبة مونتي بايثون وفريق البيتلز. الإغداق الثري من الموهبة التي تدفقت ممن لا ينتمون إلى 
الطبقة العليا قي المجتمع البريطاني جعل لهجات لیفربول وبرمنجهام ومانشستر مألوفة للجميعء 
وتلقى الاحترام. حتى لهجة سكان لندن الأصليين أصبحت أكثر قبولًا. ولكن لا يزال من غير 
المحتمل الترحيب بأبناء ليفربول. ٠‏ حتى قي وفتنا هذاء قى مجلس الإدارة الخاص بأحدى المؤسسات 
الكبرىء» إلا إذا امتلكوا تلك المؤسسة. 

في هذا البلد بمض الدوائر تعتبر لهجة منتصف الأطلنطي الواضحة ”متكلفة". على الرغم 
من ذلك عدد من طلا بي والمصممين على شق شق طريقهم في العالم عن طريق ”تحسين لهجتهم”. 
نجحوا في تحويل نمط حديثهم ومسرورون جذًا بالدخول الذي حققه ذلك لهم إلى الدوائر التي 
كانت من قبل مغلقة أمامهم. 

تفيير اللهجة يتطلب درجة عالية من التحفيزء والكثير من الإصرارء وأذنًا جيدة. ویکون 
الأمر أصعب إذا كنت محاطًا بأشخاص يتحدثون بالطريقة التي ا تريدها. إذا كانوا يظنون أن 
رغبتك في التفيير نقد لهم فإنهم يثبطونك» سواء بطريقة غير ظاهرة أو ظاهرة. ولكن لا تزال 

بعض الأرواح الجسورة تستطيع النجاح في تحقيق الهدف. 

ديان إل.. وهي مضيفة جوية راثعة وشابةء كانت معتادة على ركوب الدراجة البخارية مع 
خطيبها ناء الإجازات. ق أنخد الأيامء > كانت ترتدي الملابس المعتادة التي ترتديها عند ركوب 
الدراجة البخاريةء وقررت أنه من الممتع أن تتناول المشاء في منطقة الضواحي قي أحد المطاعم 
الراقية. والذي مروا للتوعليه. 

قالت بابتهاج: ”دخلناء وکان بوسعي أن أراهم همون بالقول: (نحن أسفون» لا نستطیع 
خدمتك ) . ولكنني تصرفت كما لو أنني أنتمي للمكان. باستخدام صوتي ولهجتي الجديدين 
أخبرتهم ننا نود أن تتناول العشاء. أجلسونا وتعاملوا باحترام شديد لبقية الأمسية. كان الأمر 
رافقاا أعتقد أنهم وا أنني لولم أكن شخصية هامة لا امتلكت الجرأة لأن آتي بهذه الملابس!” 

دون مثالا آخر على آن: 
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طبقًا لردود الأفعال لاستفتاء الجاذبية الشخصية؛ ٩٠‏ < شعروا أن الصوت عنصر هام 
للكاريزما؛ وأضاف ۸4 بالمئة أن الفصاحة ريما كانت مكوئًا أساسيًاء أيصًا غالبية الناس قي 
الولايات المتحدة سواء كانوا على وعي بهذا أم لاء يمتبرون اللهجة الإنجليزية أكثر أناقة وفصاحة. 
معلمة الدراما الشهيرة والممظة ستيلا أدلر كانت تتسوق في متجر راق قي فيفث أفينيو عندما 
سألها أحدهم ”عذرًاء هل أنت إنجليزية؟” وقد أجابت السيدة بازدراء قائلة "لاء يا عزيزيء 
ولكني أتكلف(” 

في مكاتب كبار الموظفين التنفيذيين قي نيويورك وكاليفورنياء من المؤشرات على المكانة أن 
تكون لديك سكرتيرة إنجليزية. أحد الاستشاريين البريطانيين قي صناعة الورق أخبرني أنه 
يدرك المميزات التي يكتسبها من لهجته عند التفاوض مع زملائه الأمريكيين. 

ولان الرسائل الخفية التي بين شايا اللهجة هي جزء لا يتجزا من صورتك الكلية. فهي 
إما تضيف إلى جاذبيتك الشخصية أو تنتقص منها. يعتمد الكثير على كيفية رؤية الأشخاص 
في محيط البيئة التي تتواجد بها للهجتك. هذا لا يعني أنك يجب أن تتصنع اللهجة الإنجليزية! 
بل يعني أن الحديث بوضوح وصوت موسيقي ومثير للاهتمام ومتلون التعبيرات هو مصدر هائل 
للشعور بالقوة. وهو أيصًا يمنح شعورًا جي ا! 

صديقي الاستشاري الإنجليزي يزعم أنه قي مجمل الأمرء تميل أصوات رجال الأعمال 
الأمريكيين إلى أن تكون مسطحة بشكل يفوق المعتاد وغير مثيرة للاهتمام. بعض الأشخاص. 
حتی وإن کانوا يتحدثون عن أمر يحبونهء ببدون كأنما يصدرون الأوامر (”أحضر لي علبة كذا"). 

بالإضافة إلى طاعة الرسائل بعدم السعي إلى لفت الأنظارء الكثير من المشتغلين بالأعمال 
يحاولون بشدة أن يظهروا بمظهر ”الاحتراف". المجتمعات الاحترافية -مثل المهندسين والمحامين 
ومخططي العمران والأطباء والمهندسين المعماريين؛ وجميعها مهن تعتمد على الجزء الأيسر من 
المخ- تمتلى بالأشخاص الذين بتحدثون دون تفير قي الصوت. أصواتهم غير مثيرة للاهتمام 
حتى أن المستمعين لهم قد يغلبهم النعاس. بطول الأرض وعرضهاء تعاني المؤسسات الخيرية 
والتعليمية من المتحدثين الذين يخشون الحديث» ولم بتعلموا أبدًا القيام به على نحو جيد. 

طبقًا لدراسة على أكثر من ثلاثة آلاف شخص عبر أنحاء الولايات المتحدة» ١ء‏ / شعروا 
بخوف أكبر من الحديث على الملا أكثر من أي شيء آخر. قي دراسة بريطانية أجرتها جريدة 
صنداي تايمز في بريطانياء النساء اللاتي تم استطلاع رأيهن شعرن بالخوف أكثر من الرجال. 
الخوف من الموت كان ترتيبه السابع على قائمتهن» وكان يسبقه الخوف من الطيران والوحدة- 
وأتى بعده الخوف من المرتفعات والحشرات والمشكلات المالية والمياه المميقة والمرض. 

تخشى الحديث على الملا؟ إذا أجبت بنعم» فتحقق من الأسباب: 

.١‏ قد أجعل من نفسي أضحوكة. 
سأنسى ما أريد أن أقوله. 
لن يستمع إلي الناس. 
سينهدج صوني. 
۵. سيدرك الناس أنني لست عبقريًا كما يظنونني. 


پا م 
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. لن أتمكن من التعبير عن نفسي بوضوح (يتعلق بالسبب رقم .)١‏ 
۷ استاب اخری: 


قوة الإقناع الغوري 
جميعنا نحسن الحديث عندما نكون متحمسين؛ لذا اذكر الآن عشرة أشياء تحب أن تقولها. إذا 


لم تكن متأكدًا؛ أغمض عينيك. وتنفس بعمق, وتذكر آخر مرة استمتعت بما فعلت فيها. ماذا 
قلت؟ قد تذکر عبارات مثل: 


.١‏ لقد أمضيت وقتًا رائعًا. 
۲. أناأحبك. 

۲. هذارائع. 

.٤‏ أنت مخطل! 

.٠‏ لقد أنهيت المهمة. 

.٦‏ هذا جید. 

۷. أعتقد أنني التالي. 

۸. هلا ذهبت إلى الجحيم! 
أجيد هذا الأمر. 


.٠‏ أيها الغبي! 
.١١‏ أستطيع فمل ذلك. 
۲. لقد بمته! 
۳. أحب هذا المطعم. 
املا قائمتك الشخصية. 
قل الجمل بصوت عال وبحماس (الأمثلة. بالمناسبة. كلها جمل حقيقية قالها العديد من 
الطلاب أثناء ورش العمل). 
والآن اذكر عشرة أشياء تكره أن تقولها! على سبيل المثال» هل أي مما يأتي ف قائمتك؟ 
.١‏ لن أفعل ذلك. 
۲. أنا أحبك. 
۳. توقف عن استفزازي 
.٤‏ أنت مخطي. 
آنا مط 
آسف (من المدهش أن الكثير من الناس لا يستطيعون الاعتذار) . 
أجيد هذا الأمر. 


أيها الغبي! 
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۹. هلا ساعدقی من فضلك۹ 
.٠٠١‏ لا أريد أن أراك مجددًا. 
.١‏ سأضطر إلى أن أحدثك بصراحة. 
۲. أنت لا تفهم ما أحاول أن أقوله. 
۲. أا لا أفهم. 
.٤‏ لقد أمضيت وفئًا راثعًا. 
لابد وأنك قد لاحظت أن العديد من الجمل بالأمثلة موجود قي القائمتين! بعض الناس 
يحبون قول ما يستصعبه الآخرون. هذه القائمة شخصية جدًا ومهمة للغفاية بالنسبة لك. قد 
تشعر بالدهشة إزاء بعض الجمل التي وضعتها بها 


الجملة التي تمنح الأولوية للبهجة 
والآن حدد جملة من القائمة الأولى تستطيع قولها بأكبر قدر من البهجة والحماس. كررها 
.مرات ومرات بإحساس متصاعد. لاحظ النقطة التي تبدأً عندها قي الشعور بالسخف. أو يتم 
فرض هذا الشعور عليك: ثم ارجع إلى النقطة التي سبقتها مباشرةء واستعد القدرة الكاملة على 
التعبير بذلك E‏ 
إذا وجدت أنك تفقد الإاحساس الأصلي والصوت الذي يعبر عن البهجة توقف. أغمض 
عينيك؛ وأعد تخيل نفسك ق الموقف والزمان والمكان الذي قلت فيه المبارة لأول مرة. اندفع 
إلى أعماقه. هل تجد قول الأشياء الإيجابية أصعب من قول الأشياء السلبية؟ ثم تدرب على قول 


عظيم ورائم! هل تستصعب فول الأشياء السلبية. أنت تحتاج إلى التحلي بالشجاعة عن طريق 
التدريب على الجاذ بية الشخصية. من بين جميع الجمل التي تبعت على البهجة. ما هي الجملة 
التي تحب فولها؟ 


والان وقد حددت الجملة التي د تمنح الأولوية للبهجةء كررها ولاحظ الانطباع الذي تتركه 
والشعور الذي تشعر به عندما تقولها. اعمل على تصعيد البهجة؛ ولاحظ كيف يمكن أن يزيد 
دون خسارة الشعور الأصلي. ما الذي يفعله وجهك؟ عيناك؟ صوتك؟ تشبث بصورة تجربتك 
الإيجابية عندما قلت الجملة للمرة الأولى. انظر إلى نفسك حينها. كن قادرا قى اتاد رة 
صوتك؛ وبريق عينيك» والحماس الذي شعرت به. 

ربما تقول: ”ولكنني سأشعر كأنني أمثل" . 

والإجابة أنه لیس نشا انه اعادة اداء أواعادة تمثيل. 

تدرب لعدة أيام. أيصًا امضِ وقتًا في تحديد جمل جديدة تبعث على البهجة خلال يومك. 
اكتبهاء واستمتع بهاء وكبرها. ما يصبح واعيًا يكون إذن أداة قابلة للاستخدام لقدر أكبر من 
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جرب طرفًا مختلفة للتعبير عن البهجة. نوع من نغمة الصوت والدرجة وتلوين الصوت 
وسرعة ق جرب هذه الأشياء قي شريط تسجيل. شاهد الآخرين وهم يعبرون عن بهجتهم: 
ابنك. وأصدقاءك» والغرباء. والناس ف التليفزيون. لاحظ إن كنت تستطيع الشعور بطريقتك 
في وجوههم. . كيف سیکون الشعور إذا استخدمت وجهك بهذه الطريقة ستبدأ ق استكشاف 
تعبيرات جديدة لم تستخدمها من قبل. 


امزج وطابق 
والآن خذ إحدى الجمل التي "لا تحبها“ وقلها بنفس النغمة بالضبط وبنفس التمبير الذي 
استخدمته في الجملة التي تمنح الأولوية للبهجة. 

افرض أنك تحب قول: ”هذا جید(' خذ إحدى الجمل التي تكره قولها ثل انا شت" .ق 
العادة من المحتمل أنك تتمتم بها وأنت تشعر بالأسف أو الدفاعية أو تكون غير مرتاح بالمرة. 
والآن قل: “هذا جيدا". ولاحظ كيف سيبدو صوتك وتلونه. على الفورء اتبع ذلك بقول: “انا 
افش هذه المرة باستخدام نفس الابتهاج والطاقة التي شعرت بهما عندما قلت: ”هذا جيد!“ 

من الاسهل كثيرًا ان تسمع عبارة "انا اسف” عندما تبدو مبتهجة وتعطي الشعؤر بالصداقة 
ولا تنم عن الشمور بالحزن والضغينة. هذا الأسلوب سينتزع السم من الكثير من الجمل التي 
اتکره قولها” وسيمحوها من القائمة "التي يكره الناس سماعها ١‏ ليست كل جملة من التي 

تمنح الأولوية للبهجة ستنجح. ولكنك ستقدر على العثور على جملة واحدة ناجحة على الأقل. 
ثم يمكنك اختيار الصوت المناسب الذي تريدهء وتشكل مجموعة من أشكال التلون الاإيجابي قي 
الصوت. هذا يفتح لك فجأة الباب أمام إ إمكانيات جديدة جدًا وخيارات فعالة. 

على سبيل المثال: اذا كانت عبارة ”أحب هذا المطعم” إحدى الجمل التي تمنح الأولوية 
للبهجة المفضلة لديك وجملة ”أنا لا أفهم” إحدى الجمل التي ”تكرهها” سيبدو أنك شخص 
متف |ذاطبقت الطريقة التي تقول بها الجملة الأولى على الجملة الثانية. اذا كانت عبارة ”لقد 
أنهيت المهمة" إحدى الجمل التي تمنح الأولوية للبهجة المفضلة لديك فقد يسير الأمر على خير 
ما يرام إذا استخدمت جملة "لا أريد أن أراك مجددًا' أو "لن أفعل ذلك!” 

بدلا سن أن بدو غا صوتك الانهزام أو الاعتذار أو الرقض سيتم فهمك على أنك لا تشعر 
بالتهديد. وتستطيع الاعتراف بالخطأً بأسلوب مرح. . إذا كنت تعبر عن الندم» بدلا من أن يبدو 
عليك السخط أو التأنيب أو الدفاعية. سيبدو عليك النضج وعمق التفكير. هذا أقضل بكثير من 
أجل تقديرك لذاتك. ويحفظ ماء وجه المستمع. 

من ناحية أخرى إذا كانت عبارة "يھا الفبي!“ إحدى الجمل التي د للبهجة 
اة لذنك» قد لا مكون ندا أن تتف تستخدم النبرة التي ت تقولها بها قي قول ”سا محنى"”. (الا 
اذا کنت ترید أن تبدو غاضبًا الى حد ما) . وق المقابلء فإنك تستطيم استغدام هد هذه الحملة 
بدلا من الجملة المبهجة “لقد أمضيت وفئًا رائغا". واذا كانت الجملة التي د تمنح الأولوية للبهجة 
هي ”أعتقد عتقد أنني التالي“ بمكن تطبيق طريقة قولها على عبا رة "هذا رائع“ (إذاکانت لها مفزی 
سلبي بالنسبة لك) اوعلى عبار "هلا ساعدتلي من فضلك؟: (بأسلوب مبهج؛ ولیس مهيتًا). أو 
على عبارات ”آنا مخطئ” أو "أسف". ولكن من المحتمل أنها ان تکرن راش التار ر جا 
على عبارة "أنت لا تفهم ما أحاول أن أقوله”. جرب هذه الطريقة: من المحتمل أن تحبها. 
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والآن وقد أصبح لديك المبدأء بإمكانك أن تبدأً بالفعل قى أن تتمتع بالتأثير الكبير عندما 
تقول الاشياء التي يصعب عليك فولها بشدةء الاشياء التي قد تتسبب قي الكثير من سوء الفهم 
والمعاناة غير الضرورية. أحد العملاء لديء وهو مدير قسم قي شركة كبرى. استدعى أحد 
الأشخاص الذين يحبهم؛ كي يخبره أنباء غير سارة أن الشركة لن تشتري منه قي العام التالي. 
مدير القسم» واسمه جيف» شعر' بإحساس سيىٌ حيال هذا الأمر. وخصوصًا أنه قد حاول تفادي 
القرار السلبي. الرجلان كانا مقربين لدرجة أن جيم الموردء قال: "هل خيبت ظنك بشكل 
شخصي؟ صوتك يبدو باردًا جدّاء كأنك غاضب من شيء ما"”. شعر جيف بالصدمة. ”أوه» يا 
إلهي» لاء جيم! فقط كرهت أن أخبرك هذا(”. قي إحدى ورش عمل الإعلام الكاريزمي . الشخص 
الذي لعب دور جيف. اخبر جيم الانباء السيئة بصوت دافى حتى لا يضاعف من شعوره بالاسى؛ 
لأن صوته غير ودود. 


أوبرا منزلية 

تفنى بجملة جيف باستخدام عشرة أساليب مختلفة. ربما تقول معترصًا: ”ولكنني لا أستطيع 
الفناء!". لا تهتم. هذا ليس له أدنى أهمية. إلى جانب هذاء أنا لا أصدقه! كل الناس لديهم 
القدرة على الغناء. لا تأبه لذلك العدد اللامتناهي من المعلمين والأقارب الذين أخبروك أنك 
”مستمع” أو "فقط قف هناك وحرك فمك. ولكن لا تفن!” أو ”لا صوت لديك!“ سامويل تايلور 
كوليردج» وهو أحد ”المحبطين"” الأوائل من الغناء السيئ» كتب ساخرًا: 


البجع يفني قبل موته- 
لم يكن الامر سينا 
هل مات بعض الناس 
دون ان يغنوا! 
مjù‏ قصšı Epigram on a Volunteer Singer‏ 
لا تأبه! إذا كنت تستطيع احتمال أصوات الآخرين؛ فأنت تستطيع أن تفني. الباقي هو تدريب أذنك. 
كلنا لدينا حاجة متأصلة إلى أن نفني. إنها جزء من القدرة البشرية على التعبير عن 
الملشاعر. عندما تقول لطفل ”أنت لا تستطيع أن تغني!” بحدث انتهاك حقيقي للروح» وهو جرح 
خفي وملتهب. کل منا يشعر بشوق عارم إلى قول صرخات مغناة من المشاعر. أو الألمء أو القرحة. 
قي صورة موسيقية. هناك أسباب نفسية وجسدية لذلك. بما ان الصوت المستمر يتطلب فدرًا 
من التنفس أكبر من الكلام العاديء فهو يمنح الارتياح العاطفي. والخلاص من تراكم الضغط 
النفسجسماني والرضا الجمالي. افترح مانفريد كلاينز قي كتابه الجدير بالاهتمام 5٥۸1٥‏ 
6ع أن قي العقل نموذجًا لكل التمبيرات العاطفية-الموسيقية. هذا هو السبب وراء ما يحدث 
عندما نستمع إلى فنان عظيم يعبر عن عاطفة ما بدقة وبكامل طاقتهء إذ ندرك هذا ونتمرف 
عليه ونتأثر ونتطهر به. 
نحن أيصًا نميل إلى الشمور بالحب نحو الفنان. عندما تعبّر الفتيات المراهقات عن 
إعجابهن بيوناردو ديكابريو. أو عندما يعشق محبو الأوبرا لوتشيانو بافاروتي بجنون. فإنهم 
يعبرون عن شوق عميق ودفين للطبيمة الإنسانية. 
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اتضح أن التعبير حاجة إنسانية عميقة مثل الأكل والنوم» وق بعض الأحيان أكثر أهمية. 
لا يلزمك أن تكون رائعًا لكي تغني أو ترقص. . مجرد التعبير عن المشاعر -وخصوصًا قي شكل 
محدد- لا يريح الألم العاطفي فقط. بل أيصًا يعزز من مشاعر تقدير الذات المتأصلة. هناك 
رضا عميق في تشكيل شيء جميل أو معبر من الماطفة الخام. نحن نشعر أنه كانت هناك قيمة 
للمعاناة. وأن السعادة الناتجة عن التواصل والاتصال مع أعمق ما لدى الآخرين من مشاعر أمر 
رائع للغاية. المشاعر ”التي يتم تذكرها بسعادة” من خلال الفن تصبح طريقة لإدارة العالم. 
والتواصل مع معنى الوجود. 

أول أمة غربية تطبق الوعي بأهمية الموسيقى على مستوى الأمة كانت المجر ما بعد الحرب 
العالمية الثانية. الحكومة الشيوعية عرضت على زولتان كودالي. وهو أعظم ملحن کان على فيد 
الحياة هناك. الفرصة لإحداث ثورة قي التعليم الموسيقي هناك بأي آسلوب اح 

كودالي عرف أن الغناء له قيمة عميقة في الصحة العقلية للأطفال. وتركيزهم. وتقدير 
الذات لديهم» والقدرة على التواصل الجيد مع الناس. بدأ معهم قبل مرحلة الروضة. الأطفال 
الذين يتراوح عمرهم بین ثلاث وست سنوات ت کانوا یغنون کل یوم ٠‏ وتعلموا الارتجال قي الأغنة 
وغنوا معًا. الأطفال الذين تمتعوا بموهبة خاصة تم إرسالهم إلى مدارس خاصة. كما يحدث ق 
كل مكان قي العالم. ولكن الإنجاز غير العادي الذي تم قي المجر كان مستوى الموهبة الموسيقية. 
والتعبير؛ واشتراك جميع الأطفال الذين غيروا الوعي الموسيقي للبلاد. بالمعنى الحرق للكلمة. 

غلا زرت الج سالت اذا كنت اتان اة ل ”عادي” من الطلاب ذوي 
الأربعة عشر عامًا . ولأنني سمعت عن هذا التدريب الرادٌ تع انتابني الفضول لسماع ما يستطيع 
هؤلاء الشباب أن يفعلوه. عندما دلفت إلى فاعة الموسيقى. كنت مندهشة ey‏ 
باو أو اة آله موستقية أخرى. بدأ المعلم بأن طلب من أحد الطلاب غناء ء اربع موازیر' على نمط 
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باخ”. كان الطالب طويلا ونحيلاً. وقف ودون تردد ارتجل أنفامًا رائعة جدًاء وتميل إلى التفاصيل 
من ربع موازير على نمط باخ. لم یکن فقط تنفيمه ممتااء ولكن كان من الواضح أنه مستمتع 
ولا يواجه أدنى مشكلة قي القيام بالمهمة. 

ثم أشار المعلم إلى طفلة أخرى, وقال: "ماري من فضلك عن لحتّا مصاحبًا للموضوع“. 
الذي أثار دهشتي أن ماري وهي فتاة مكتنزة وطويلة ولها ضفائرء وقفت وغنت لحتًا مصاحبًا 
عبقريًاء في التو واللحظة. كما طلب منها المعلم. بعد ذلك أتت ارتجالات على طراز موتسارت. 
ثم بيتهوفن. صدمت بالبهجة التي غنى بها الطلبة؛ ومدى التناغم المثالي بينهم بفض النظر عن 
الطريقة التي تم ترتيب النغمات بها. أشك قي أن خريجي جوليارد أو أي كونسرفتوار أمريكي آخر 
باستطاعتهم تقديم أداء أفضل أو حتى على نفس المستوى. كانت ساعة مذهلة. 

بالبدء قي سن صغيرة جدًا لا يوجد طفل لا يقدر على الغناء. حتى مع افتراض وجود نسبة 
عالية من الأطفال الموهوبين موسيقيًا قي المجر. لا تسمح الإحصائيات بعدم وجود نسبة من 
"المستمعين"-كما يقال قي التعبير الساخر عنهم- في كل البلاد! من المغروض ببساطة أن الجميع 
باستطاعتهم أن يتملموا الغناء. وهذا ما يفعله الجميع. 


الكلام موسيقى 
قال المخرج الروسي الىظيم كونستانتەن ستانيسلاضسکي: ”الكلام موسیقی“. ودرب رفقاءه 
على الغناء حتى يستطيعوا الحديث بخط موسيقي؛ ولون موسيقي» وشعور موسيقي. الإيقاع؛ 
والنغمة والحركة أضافوا ثراء ورقة تعبيرية. قيم الصمت أصبحت فجأة ذات مغزى أكبر. رالف 
ريتشاردسون. الممثل الإنجليزي المظيم؛ ذهب بعيدًا . وقال: ”الوقفات هي أهم ما قي الكلام”. 
إنها تساعد على ”تحميل الكلمات بمحتوى داخلي طازج“. ملحن ياباني معاصر. واسمه تورو 
تاكيميتسو, كتب أنه أراد أن يحقق بموسيقاه ”فصاحة الصمت". 

فهم ستانيسلافسكي أن المشاعر العميقة تخرج من خلال خصائص الأصوات نفسها. قي 
كتاب Bui ding a Chare‏ كتب: ”هل تدرك أن الشمور الداخلي ينطلق من خلال الصوت 
الواضح لحرف ۸ (آه)؟ ذلك الصوت مرتبط بخبرات داخلية عميقة محددة؛ والتي تسعى إلى 
الخروج» وتطفو بسهولة من تراجع الصدر. ولكن هناك صوت (آه) آخر. إنه باهت ومتوارٍ ولا 
يطفو بسهولة على السطح؛ ولكنه يظل قي الداخل يقعقع وينذر بالسوء كما لو كان محبوسًا ي 
كهف أو قبو. هناك أيصًا صوت (آه) (آه) (آه) الذي يتدرج ويدور بسرعة حتى يشق طريقه إلى 
الشخص الذي يسمعه. صوت (آه) الذي يوحي بالفرح ينطلق من الداخل مثل الصاروخ. فيما 
يتعارض مع صوت (آه) الذي يعبر عن التأمل والذي مثل شيء مصنوع من الحديد. يفوص في 
أعماق الشخص". 

جرب الأشياء التالية لنفسك: 


* (آه) النشيطة- عندما تقابل صدیمًا عزیزًا لم تره لسنوات- "آآههههههه! آنا مسروز 
جدًا لرؤياك!” 
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۴ الأنين | ] : لة مثل ”أه هه لا تزعجني! أوف» ما الفائد $3“ (وهی أشبه بقول أه 
قصيرة يسبقها تنهيدة طويلة). 


ما المنظور الذي كان يرى به ستانيسلافسكي حينما قال: “ألا تشمر بجزيئاتك محمولة على 
هذه الموجات الصادرة من الأحبال الصوتية؟ إنها ليست حروفًا متحركة خاوية؛ إن لها محتوى 
رسخا 

كما يعرف الإيطاليون (والذين منحوا العالم فن بيل كانتو). فمعظم الغناء هو فن 
استمرارية الحروف المتحركة. الأشخاص الذين لم يعتادوا على الغناء عادةٌ ما يغيروا فيما بعد 
من نبرة الأصوات أو شكله ويغلقوها بسرعة. 

جعل الصوت المستمر يطفو هو نفسه شكل من أشكال الثقة. من الناحية الصوتية, إنه 
مثل الجلوس على الأرجوحة- يجعلك على اتصال مع شعور بالبراعة والقوة المحلقة قى عنان 
السماء . إذا تم وضع الصوت قي موضعه الصحيح. يحدث أمر مثير للاهتمام» تبدا النوتة نفسها 
قي الطفو. تبدو وكأنها تخرج من أعلى الرأس؛ وتصبح أنت محاصرًا ببحر من الصوت. يصبعح 
المغني هو الصوت. هذا شعور مبهج لا يمكن وصفه. ولكن كيف ”تضعه قي الموضع الصحيح e‏ 


الأتغام البهلوانية 
ا و بر أنت جزء صغير منهاء افتح فمك 
مساحة صفيرة تكفي فقط لكي تلفظ صوت (آه) وأنت تبتسم. اجعل فكيك یسترخیان؛ ولسانكف 


يقبع بهدوء قي أسفل فمك. ا يكفي ليدعم إصبع واحد الفك العلوي. 
تنفس وفمك مفتوح قي هذه الوضعية لمدة ثوان. ثم قل هه-هه -هه-هه-هه كما لو أنك تضحك 
بضوة قيض ثم ابدأ قي الغناء وقل ها!١١١١١اه-‏ بأقصى قدر من الهجوم المفاجئ. أجفل حرف 
الهاء يبتدئ الصوت. بهذه الطريةة ی ی ا ا ا 

عندما ندا الصوت,» لا تفير شينًا قي الفم أو البلعوم أو اللسان. استشعر الصوت وهو 
يملا فمك» ويخترق سقف الحلق العلوي الصلب واللينء ويخترق رأسك من أعلى؛ ليصل إلى 
الجو المحيط بك. لاحظ الأماكن الأخرى التي تستشعر فيها الذبذبات؛ قد تجد أنها أكتافك» أو 
ساقاك أو تجد صدرک یصدر صوئًا. 

حافظ على استمرار الصوت حتى ينتهي منك الهواء. ثم تاركًا فاك وفكيك بنفس 
الوضعية؛ إنه الصوت. اجمله يتلاشى بالتدريج؛ ويدوب قي الصمت. لا تحرك ف شیتًا بعد؛ وأاسمح 
للهواء الموجود قي خلفية الحلق أن يكون بابًا مفتوحًا للتنفس الآتى من المعدة. لا تفلقه أو تبدأً 
الصوت بتشنج اللهاة الصفيرة. 

لا یوجد خطأً جوهري في إغلاق اللهاة. ولكن لإصدار صوت حر ومفتوح لحرف متحرك 
والدخول إلى تيارات التنفس من الجزء السفلي بالبطن. من القيم أن نلم كيف نبداً اللصوت 
دون إغلاق اللهاة (والذي داثمًا يبدأ الصوت في الحلق. ادخر هذا للحظات العاطفية المضطرية- 
عندما يكون لهذا أعظم الأثر. قد تلقى صموية قي بادئ الأمر قي إصدار صوت لحرف متحرك 
دون اغلاق اللهاة؛ ولکن س ستجد المكافأة ق حرية الأحبال الصوتية. فيما يلي بعض الجمل التي 
يمكنك التدريب عليها. استمتع بها! 


1۸۰ الأسرار الجديدة للجاذبية الشخصية (الكاريزما) 


الجمل التي ا تعتمد على توقف اللهاة 
Esther idled away hours at antiques auctions.‏ 
Aunt Alice always inquired after all our affairs.‏ 
Almost everyone enjoys an evening of elegance.‏ 
Oscar outshines all other outstanding oboists (athletes, engineers, egotists).‏ 
Edward evidences every attribute of evasiveness.‏ 
Asters are arranged all over in extravagant abundance.‏ 
Archaeologists anticipate an enormous array of eye-opening artifacts.‏ 


Isabella always assured employers of unfailing ingenuity. 
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Each and every assignment energized eager actors. 
10. I'd appreciate an uncluttered, uncomplicated existence once in a while. 


ملحوظة- إذا واجهتك صعوية قي أداء أي من الجمل السابقة. جرب فمل الآتي: 

.١‏ ضع حرف الهاء قبل كل حرف متحرك. 

۲. حاول أن تقول الجمل دون أية حروف ساكنة على الإطلاق. سيساعدك أن تضع الإبهام 
على الجزء الصلب من سقف الحلق على فعل هذا- فقط ثبت الرأس على الإبهام. اجعل 
الأصوات متصلة ببعضها البعض. 

.٣‏ في بعض الأحيان سيساعدك أن تلجأ إلى تحريك الذراعين. 

٤؛.‏ إذا بدأت كل حرف متحرك بصوت لطيف غير مهموس سيساعدك هذا على التمكن من 
هذه الخطوة. 

۵. نوع من تنفيم الصوت قدر استطاعتك! 


كيف تغني رغم انك لا تستطيع الغناء 
اجعل الجزء الخلفي من اللسان يضغفط إلى أسفل عندما تتنفس ثانيةء وابدأً صونًا جديدًا 
بالتنفس. وقل: ”ها!!!!!/اه". ابدأ بنعومة. ثم زد تدريجيًا من الصوت. واملاً فراغات الرأس 
والمساحات الموجودة حول رأسك بالصوت المستمر لحرف الهاء ههههههههههه. احتفظ بالفم 
ابدأ بنوتة مريحة لك وتقع قى منتصف المدى الخاص بك. عن تلك النوتة خمس مرات. 
واستمر فيها قي كل مرة لأقصى وقت تستطيعه. ثم ابدأً نوتة جديدة. هذه المرة بأخفض ما 
تستطيع من صوت. استشعر الصوت الذي ينتشر كلما استمررت فيه» إلى رقبتك. وأكتافك. 
وصدرك ثم إلى أعلى حول رأسك. استشعر عودة الطنين قي رأسك. 
بعدما حاولت فعل ذلك لأربع مرات أو خمس. حافظ عل صورة الصوت التي تتغلغل رأسك 
وأذنيك» ومقدمة رأسك» بالإضافة إلى الرقبةء والصدر, والأكتاف. ثم. وأنت لا تزال تشعر 
بالذيذ بات ق جميع الجزء العلوي من جحسد لكا :؛ انشرها بالتدریج خلال منطقة الوسط والمعدة. 
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اشر بضلوعك وجوانب العمود الفقري لديك تفتح» وتئز, وتهتز بالنوتة التي تفنيها. خذ ما 
يكضني من الوقت لكي تتخيل أن هذه الذبذبات تفتح الطاقة الصوتية لديك وتنشرها. اشعر 
بضلوعك تفتح وكأنما يباعد الهواء بينها. 

إذا كنت غير متآكد من شمورك حقًا بالذبذبات. فقط تخيل أنك تفعل. سرعان ما ستكون 
قادرا على أن تجعل كل خلية تهتز بكثافة الصوت الشديدة لديك. سيشعر جسدك بكثرة المسام 
الموجودة به وسيحس بمدى كثافة حالة اليقظة لديه؛ وسيتناغم مع أصواته الشخصية. ستلحظ 
أن ذلك الصوت يعطي شعورًا مختلقًا باختلاف المقاطع. قد يعطي شعورًا بالقشعريرة قي بعض 
الأجزاء. والأزيز قي أماكن أخرى. ويجعلك تشعر بالدفء قي مواطن غيرها. وكل هذا يطفو فوق 
الشتفن. 

مهمتك الأساسية هي ألا تتدخل قي الاندماج المتدفق للصوت خلال جميع أجهزة جسدك. 
اترکه یتدفی! 


اللاحتضان الصوتي 
بعد تنفيذ تمرين إصدار صوت هااه الخفيض عشر مرات» أغمض عينيك» واستشعر جميع 
جسدك وهو يهتز بالصوت؛ ستشعر بأنك ملفوف قي نوع من الاحتضان الصوتي دافى جدًا 
ومريح. تأكد أن بداية الصوت ونهايته من أرق ما يكون. والآن استمع إلى الأصوات. وهي مستمرة 
بعد أن توقفت. اشعر بالمساحة من حول رأسك وجسدك وتحت قدميك تمتلى تمامًا بالذبذبات. 
حتى وكأنك تسبح قي بحر سميك من الصوت النابض. اجلس لفترة تتراوح من دقيقتين حتى 
عشر دقائق وعيناك مغلقتان. واستمتع بإحساس الذبذبة والدفء الذي يدلكك. انتبه بشکل 
خاص إلى ظهرك (وكأنك تلقيت صدمةء وشعرت بفرو ناعم من حولك. أو كأن الآلاف من 
أطراف الأصابع المضيئة تدللك بلطف). عندما تتوقف» أرح معدتك ونفسك ببطء شديد من 
خلال الجزء السفلي من البطن وفوك مغلق. 
المساج بالضغط الصوتي 
كل يوم وأثناء الاستحمام. حيث يكون الصوت مضخمًا بروعة. ويكون كل شخص نجمًاء ابداً 
بهمهمة بسيطة. ولاحظ ما يشعر به جسدك من الداخل. هل هناك ألم منطقة بها التهاب 
بسيط؟ أرسل الهمهمة إلى هناك. وهي رسول صوتي يدلكك ويدفئك حيثما تريده بشدة. عندما 
نجد النغمة المطلوبة ستتصل بالموضع الذي يؤلمك. وكأنها تدخل فيها. تخيل أن الهمهمة تذيب 
حواف الألم. وتنشر الدفء خلال جميع جسدك. 
بعد ذلك أعد المحاولة مع صوت (آه) مفتوحا. ابحث عن النفمة التي تحقق أعمق اتصال 
في ظل معدل الذبذبة الخاص بك. عندما ”تتصل النفمة قق الداخل“. تستطيع أن تنصت إليها 
وكأن أحدهم يمنحك تدلیکا سرا ف اكز ايك قله هر أن فسح الك بالا كع ية 
والآن جرب مع درجات مختلفة من الصوت. اجعلها تبدو أكشثر ارتفاعًا. أعلى قليلا. التزم 
بالصوت الجديد هااد. اخقض الجزء الخلفي من لسانك دون أن يتوتر الجانبان أو المقدمة. حيلة 
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جميلة! (إذا لم تستطع فعلها قي بداية الأمر. تخيلها - وسرعان ما تستيقظ العضلات وتستجيب) 
والآن انظر إلى جسدك يتمدد إلى جميع الأنحاء حتى يصل إلى الحوائط. وهو مكون من الصوت 
الخالص. ثم تخيل أنه يمتد عبر سقف الحلق» إلى أعلى. أعلى. خارج أعلى رأسك. تشبث 
بالصورة الاولية. عندما تستطيع الحفاظ على الاتجاهات الثلاث تتحرك بالذبذبة إلى الخارج» 
عندهاء امتد إلى أسفل مخترفًا الأرض. إذا كنت قي الطابق الخامس من المبنى اجعل الصوت 
يذهب إلى تحت البدروم! 

عمق الصوت بفتح فتحتي الانف. ورفع القفص الصدري» وفتح الفتحات الخلفية للانف 
(بداخل الفم). اثبت على هذا الوضع أقصى وقت ممكن. بعد ذلك اجلس واستشمر الإحساس 
قي جميع جسدك. قد تشعر باجزاء تستيقظ لم تكن تعلم بوجودها من قبل. قد تشعر بالإثارة. 
قد تلحظ أن قلبك ينبض أسرع. قد تجتاحك دفقة من مشاعر غير متوقمة. عندما يستحم 
البدن بالصوت» يكون هذا هو الحافز لظهور أكثر من مخزون من المشاعر. اترك ما يريد أن 
يحدث يحدث. ربما ستشعر ببهجة محددة ووخز خفيف. كل يوم تجرب فيه هذاء لاحظ كيف ان 
الأحاسيس تتغير. احرص على التأكد من أن استرخاء فكك وطرف لسانك. وانتظام تنفسك قدر 
المستطاع؛ مع تلاشي الحواف وبدثها من جديد بشكل لا تدركه الحواس» تمامًا متلما يتلاشى 
البحر قي الأفق. 
توأم النغمات 
إذا كان هناك شخص آخر بجوارك. فجرب مناظرة الأصوات. أولا يفني هو ثم تناظر أنت 
الصوت بأقرب ما تستطيع. وعيناك مغلقتان. ابدأ ق قول: "آههه“ بنعومة شديدة. ثم ارفع 
صوتك» ثم اجمل شريكك يبدا الصوت حيثما انتهيت انت بالضبط. ثم ابد من حيث توقف 
هو. حافظ على استمرار شريط الصوت غير المتكسر حتى تشعر أنك دائرة لولبية من النفمات 
المتضافرة التي تدخل إليك وتخرج منك» حتى لا تستطيع أن تحدد أين ينتهي أحدكما ويبدأ الآخر. 
الصوت الذي ل نهاية له 
والآن ضع كفيك بمواجهة كفي شريكك» وابد أا قي غناء ”آههه-مم“. واستشعرا الذبذبات تنتقل 
بينكما لمدة تستغرق من ثلاث إلى خمس دفائق. 

بعد ذلك. ضعا جبهتيكما بلطف معًاء واختر درجة أخرى يرتاح معها كلاكما. ستجد أن 
هذا يبك على الاسترخاء الشديد: مجددًا اتير دة ترق من ثاذت دقائق الى خسن 

استديرا وقفا وظهراكما متلاصقان؛ مع تلامس الرأسين. في هذه الوضعية قد تضطر إلى 
العمل بقوة أكبر لاستشعار الذبذبات كجسد واحد. اترك الرنين قي ظهريكما يضخم الأصوات 
التي تشعر بها وتصدرها. 

ولان أغاقا عیونکماء واسمعا الأصوات وكأنها اة من مدز آخر وات مجرد متلق أو 
وعاء. مجددا لا تفير من وضعية آي شيء قي الفم. أو الفك. أو اللسان بمجرد أن توصلت إلى شكل 
آههههه. تخل عن جميع الأحكام التي تختص بما إذا كان صوتك ”جميلا” أم لا. فقط ركز على 
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أن تكون الأصوات متساوية قدر الإمكان. إذا قمتما برفع الصوت. اجملا التصاعد تدريجيًا قدر 
المستطاع. لاحظا ما يستلزمه الأمر حتى لا ينقبض الصوت قي نهايته. (حاول أن تتخيل حلقك 
وكأنه مفتوح قي الجزء الخلفي مثما بنفتح فمك قي المقدمة). اجعله ينتهي دون تغيير أي شيء ي 
موضع حلقك» أو لسانك. أو فمك. أوأشفتيك. إذا لاحظت آي انقباض أو شد لا إرادي للصوت في 
أي موضع. لاحظ بالضبط آين يحدث هذا؟ وما الذي يحدث؟ وق المرة التالية ركز على التخلص 
منه نھائيًا ى يرات الجر ن مو فا . أو شفتيك. أو لسانك» أو الجزء الخلفي من 
الحلق من شأنها تغيير الصوت. الفكرة هي استمرار الصوت دون أي تفيير لأطول وقت ممكن- 
حتی ”یتصل' E‏ 

قد تجد أن رآسك تطن أو حتى تشعر بدوار خفيف. لا تقلق إذا حدث هذا لوقت قصير. هذا 
فقط يعني أنك تستنشق كمية من الأوكسيجين أكبر مما تمودت عليه. إذا شرت بالدوارء تنفس 

بعمق (وفمك مغلق) . واقرص الجزء الموجود بين حاجبيك» وسيختفي الدوار. 

ایداً قي الهمهمةء وانشرها خلال جميع ظهرك. ثم بادل مع ”آههههههه". وانشر الذبذبة 
التي تسبب الطنين خلال جميع الأسطح التي تلمس ظهر شريكك. واجعلها ت تعر اي الأذرع 
والأيدي. حافظ على عينيك مغلقتبن حتى تستطيع تجربة الصوت دون تشتت. استشعر كل 
ملليمتر من سطح الجلد؛ وهو به حيوية شديدة نتيجة للذبذبة. 
الموجة اللامتناهية 
في ورش عمل الإعلام الكاريزمي» نمر فرق من الناس بتجربة الصوت المستمر؛ ويعفون قي صفين. 
رأيديهم متشابكةء وجباههم متلامسة؛ وعيونهم مغلقة. ويبدءون الهمهمة. تبدأ موجة هائلة 

من الصوت ق اختراق أجساد .الجميع؛ وبعد خمس دقائق أو عشر تشعر وكأن لك جسدًا واحدًا 

کبیرًا وأكبر من جميع الأفراد الموجودين»؛ وأنك تهتز بكل القوة والطافة. إنه قوي جدًا ومبهج: 
وبمدها یصبح صوت کل شخص أوضح وأكثر رنيتًا. ويشعر كل شخص أن طاقة المجموعة 
حملتهم يشعرون بحیویه ة أكبر وراحة أكبر ق أجسادهم. واسترخاء أكثر مع الأشخاص الاخرئن. 
وبطريقة ما جزء منهم قي نفس الوفت. 

حافظ على استمرار لضو سواء وحدك أو مع شريك أو مجموعة. واستمر قي الصوت 
لأطول فترة ممكنة. وتحرك دخولا وخروجًا من التركيز دون أن يلحظك أحد قدر المستطاع- 
بشكل حقيقي جدًا أنت تبدأ قي المرور بتجربة تدفق تكوينك بأسلوب مبهج بدرجة تفوق قدرة 
الكلمات على الوصف. 

الفوائد؟ سيزيد تحكمك في التنفس بشكل كبير. وسيرتفع مستوى طاقتك.› وستشعر بتر كير 
اكبرء وسيتحسن تركيزك العام بشدة إذا تدربت على هذا يوميًا. هذه التجارب ستساعدك أيصضا 
على الحديث على الملا بارتياح وشجاعة أكبر. مخاطرة التعبير بالصوت على الملا ستصبح اقل 
خطورة بشكل كبير. انت ترسي دعائم للاستمتاع بالتعبیر بصوت مرتضع! 
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التحول من الألم إلى البهجة 
سيكون من الأفضل لولم تقل: “أشمر بالألم". وأن تقول: ”هناك ألم”. ركز على الطاقة المحايدة. 
بالتركيز على الشمور دون تحديده على أنه ألم أنت تكثف من الطاقة وتحررها لتنتشر وتتخلل كل 
خلية حتى تنجرف إلى الهواء المحيط بجسدك. تخيلها كسائل دافن ولزج مثل الجيلي الدافي. 
الذي يلف جسدك ويدهمه. إذا كنت تفكر قي الألم كصورة من صور الطاقة. ستبدأً قوة الشعور 
قي التغير حتى تصبح حرارةء والذي يعطي شعورًا جيدًا عندها. 

تذكر: مركزا البهجة والألم في المخ متقاربان جدًا؛ لذا نجد المساعدة قي الخطوات الثلاث 
التالية: 


. التركيز على الأحاسيس» وتكثيفها‎ .١ 

.٣‏ نشرها خلال الجسد كطافة. والبدء قي الزفيرء ثم- 

.٣‏ الزفير بشكل كاملء وإخراج الكثافة المخففة والمنتشرة قي كل الاتجاهات مثل الحرارة من 
خلال القماش القطني الخفيف» وتخيل كل خلية على أنها شبكة دقيقة وشفافة . 


هذا التتابع قد يفير تجربة المرور بالألم إلى شيء مختلف إلى حد ما. قد تدرك وجود 
الدفء أو الإثارة أو البهجةء أو حتى الانتصارا 
الخطوة التالية هي أن تشعر ا داخلك وخارجك شيءَ وأاحد مع وجود طبقة رفيقة من الجلد 
تفصلهما. الهمهمة هي أداة المزج. استشعر الهمهمة تذيب الحواجز الخاصة بك. ضع المركز قي 
أ. أخمص القدمين. 
با. ربلتي الساق. 
د. المقعدة (عند تحركك إلى أعلى» حافظ على الذبذبة قي المناطق السفلية ويبساطة أضف 
لهمهمة وانشرها). 
كن أنت شمسك. ضع المركز قي: 
والجوانب» وإلى الخارج حتى ظهرك. ويمسافة تمتد عبر الأفق. بالتدريج اجعل الأشعة 
أطول وأطول» حتى تكون سرة البطن هي المركز الساخن للشمس الساطعةء وتستطيع 
الشعور بالأشعة الناتجة عن حرارتها تحتضنك وتمتد إلى الخارج حتى ما لا نهاية قي كل 
اتجاه. قد تشعر بالشوك أو الوخز. اجعل الشوك أو الوخز يمتد إلى لا نهاية. 
بادل بين مممممم وأههههه. لاحظ أي الصوتيبن يجمل الشمس أكذر حيوية. (صوتا آههههه 
وممممممممم مستمران الآن). ثم ضع المركز قي: 
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ز. طضفيرتك الشمسية- استشعر قوة المركز هناك يشع مثل الصواعق قي كل اتجاه. 

ح. القلب- استشعر قلبك وهو يكبر كما لو أنه الآن يحتوي جميع الجسد. وجسدك كأنه شكل 
ضئيل داخل القلب الذهبي الهائل. مضيء وشفاف. والآن أضف إشعاع مصدر الشمس من 
داخل "قلعة القلب الصفيرة” ومددها من خلال كل المسام قي ملايين الأشعة الضئيلة وإلى 
ما وراء “الجسد القلب"” الذي يحتوي جسدك. املا كل فراغ خارجك- الأعلىء والخلف 
والأمام» والجوانب. وأسفل منك. افعل هذا بطريقتين: واقفًا عكس ظهر أحدهم» وأيضًا 
واقفًا بمفردك. 
والآن ضع المركز قي: 

ط. الحلق أو المركز المعبرء افتح طريق العبور إلى الأحشاء وإلى الرأس بالتناوب. لاحظ 
التجاويف الهائلة قي الفم والرأس والحلق وهي تمتد إلى أعلى داخل الرأس وإلى أسفل 
داخل الجسد. أخرج جميع ما بداخل الفم والحلق بالتثاؤب الذي يصل إلى احتضان 
هائل منحنيًا إلى الخلف حتى الأفق كما لو أن ما خلف رقبتك مفتوح تمامًا. حافظ على 
ذلك الانفتاح عندما تفرغ من التثاؤب. اضغط الفك السفلي إلى أسفل قى اتجاه خلف 
رقبتك. اجعل قول آهههه يحفز تثاؤبًا جديدًا في كل مرة- اجمل كل واحدة أكبر (وأوقع!) 
مما سبقتها. اترك عينيك تدمعان. اترك الصوت يملا المساحة خارج جسدك. وأنت لا 
تزال تبادل بين آهههه وممممم. (عندما تغلق شفتيك لكي تدندن» تأكد من أن تتركهما 
ممتلئتين ومسترخيتين» واللسان قي أسفل الفم» والحلق منفتح أكثر إن أمكن). 
غط كل المسام قي المنطقة خلف الرقبة بالذبذبات التي تضرب مث الألعاب النارية. التثاؤب 

يجهل رقبتك عمودًا مجوقًا أوسع وأوسع حيث يمر الهواء من الأجزاء العتقلى إلى الجلق والرأس. 
اجهل ذراعيك تطفوا إلى أعلى إذا كانتا تريدان ذلك» حتى يكون هناك قدر أقصى من 

التمدد عندما يلتف جسدك بموجات الهواء المحتضنة الناعمة. ما لونها؟ (بعض الناس يرون 

أنها تتغير). لاحظ كيف أنك تستطيع أن تجعل الصوت دون أن يتوتر أي جزء من رأسك أو حلقك 

أو رقبتك أو لسانك. حافظ على ضلوعك مرفوعة؛ فذلك من شأنه اطالة فترة التنفس لديك. 

إحدى الطرق الرائعة لخوض التجربة كاملة مع صوتك وجسدك بينما تعثر على الوضع المثالي 

لعمودك الفقري هي أن تضغط ظهرك إلى الحائط. وتنزل بوزنك. مع ثي الركب. ومباعدة 

القدمين لمسافة تماثل المسافة بين الكتفين. العمود الفقرى» من المنتصف وحتى العصعص. 

وتواصل مع الحائط. وكل فقرة تضغط قق اتجاه الحائط؛ ت اشتركاء الذراغين. اراس تد 

قليلا عن السطح المسطح. وتنمو طبيعيًا كجزء من العمود الفقري, والعينان متجهتان إلى الأمام 

مباشرة. الكتفان لا يلمسان الحائط. قي ذلك الوضع؛ يسترخي الجذع رغم ضغطه إلى الحاتط. 
غنْ: "ھھھ هههههه ... ھمممممممممممممممممممم“ مع فتح الحلق (مع عدم هجوم 

اللهاة!)ء واستمر قي كل نوتة لاطول فترة ممكنة. ولاحظ إهتزاز الصوت أعلى سقف الحلق: 

ويتصل» ويرتفع مباشرة من خلال أعلى الرأس. 
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كرر هذا ست وعشرين مرةء وستجد أنك قي حالة مغايرة من الوعي. إحساسك باستخدام 
جميع جسدك لتحويل الذبذبات إلى صوت يشكل تجربة مختلفة تمامًا مع صوتك. أنت قلعة 
نفسك. الامتداد الذي لا حد لهء والذي يرجع الصدى لتنفسك وصوتك داخل راسك وجسدك. 
ويطفو إلى الخارج من حولك فينشط البيئة المحيطة بك؛ سيمنحك إحساسًا ممتدًا بالخفة 
والقوة. لاحظ اللحظة التي ببدو فيها الصوت وكأنه يغني نفسه. اسمح له بأن يطفو إلى الخارج 
ويختلط بالصوت الموجود قي الغرفة التي انت موجود بها. سرعان ما ستبدو الغرفة وكانها تفني. 
وليس أنت. إذا كنت تفني مع شخص آخر, اترك الأصوات تمتزج وتتوافق؛ حتى لا تستطيع تحديد 
الشخص الذي يغني؛ فالصوت سيملاً المساحة الموجودة بينكما والمحيطة بكما. 

بعد أن تكمل الست وعشرين ”آهههه-مممممممممم“. انصت إلى الصمت الغني 
بالذبذبات. اشعر بالوخز قي أذنيك وجسدك.» ولاحظ جميع المشاعر التي تمر بها. ستشعر 
بالامتداد والنشاط. الهواء يكاد يزار من تراكم الصوت. 

لن يورث الصمت الشعور بالفراغ أبدّا بعدما مررت بهذه التجربة. ستبدأ قي ملاحظة أن 
كل صمت له طيف خاص من الصوت: الأرضية. أو عظمة تؤلمك أو تحدث صوبًاء أو الصوت 
الجاف والمتقطع الذي يصدر عن ورقة شجر أو ستار أو الهمهمة المخملية لمحرك أو تيار بعيد. أو 
النبأح المؤلم لكلب يبعد عنك بمسافة كبيرةء او هسهسة وانين التيارات المتناقضة من المد والجزر 
الداخلي» والعبارات متعددة النغمات من التغيير المستمرء والتي يتم التعبيز عنها بإشارات 
وأفكار باهتة. والتي تراوغ وتتنوع مثل دائرة لها مركز وتحتوي على أشكال وألوان متداخلة . 
يُسمع صوتها خلال الماء. 

والآن ضع الكوعان على الحائط على أي جانب من جسدك؛ وبلطف شديد- ولا تفير وضعية 
الرأس أو الجذع أبدًّا- اضغط لتبتعد عن الحائط. اضغط بشدة بعيدًا عن الحائط بكوعيك. 
بحيث يظل الجسد قي نفس الوضعية التي كان عليها عندما كان قي مواجهة الحائط. منطقة 
الحوض مضمومة مثل راحة اليد أو الأذن. مع فرد المنطقة السفلى من الظهر لأقصى حد. 
وضغط المعدة إلى الداخل ق اتجاه العمود الفقري؛ وترتفع الرأس من الجذع مثل وردة قي نهاية 
الساق. 

عندما تشعر بأن توازنك قد أصبح متينًا مثله قي وضعية الاتكاء على الحائط» ببطء شديد 
جذا جدًا افرد ركبتيك حتى تصبحا تقريبًا مستقيمتين- ولكن ليس تمامًا-. ببطء اخفض 
ذراعيك إلى الجانبين وارخهما. والان لاحظ كيف يشعر جسدك» ماسكًا إياه من الداخل. 
ستحس بشعور جديد للوضع الذي يجب أن يكون عليه جسدك. أغلق عينيك» واستشعر قدر 
الراحة الذي ينجم عن الوقوف. والأرض تدعم الساقين والقدمينء والرأس قي المنتصف تمامًاء 
حتى لو أنك آردت أن توقعها قي خط مستقيم عبر مركز الجسد ستقع بشكل مرتب بين قدميك 
بعدما تمر بشكل مستقيم من خلال الضفيرة الشمسية. وسرة البطن» وعظم العانة. 

استنشق الصمت الممتلى بالصوت وازفره من خلال جميع المسام لكي تتصل بدوائر 
الصوت المتسعة أحادية المر كز والتي تسافر إلى الخارج. وتذهب إلى أبعد وابعد مع كل نفس. مع 
كل زفيرء اسمح للتنفس بأن يسافر إلى ما هو أبعد إلى الخارج؛ وابدأً الشهيق التالي باغتراف 
الطاقة إلى الداخل من تلك الداثرة الممتدة. 
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a aT اجعل‎ e 

الكتيف والتي ف تهاية الأمر تنسح خيوطها دخو وخروځا ق جميع الاتجاهات. لاحظ أن لها 

إطارا من النارء النور. والرقص؛ والتفییر؛ ا إلى أماكن أبعد 
بعد ذلك و 


الغرفة التي أنت موجود بها . 
ثم المبنى 
مجموعة المباني أو مساحة مفتوحة 
المدينة أو الحي 
الولاية 
البلد 
القارة 
ا لمحيطات حول القارة 
القارات الأخرى 
العالم 
المجرات. 


ارتح داخل ”الوجود" التبادلي قي هذا التدفق الذي لا يستهلك الطاقةء كما لو أن حدود جسدك 
الان تتضمن مجرات داخلية. انه الكون تستنشقه وتطلقهء وتتشوش حدودك داخل وعي آکبر 
من خلال التنفس أنت تجعل الكون واعيًا بنفسه. اشعر بالمساحة التي تتدفق من خلال 
الخفاء دف امت الأن جا من أكير كون تمن فداه 
كن أغنيتك الرقيقة 
اجلس أو استلق من أجل هذه الخطوة. بينما تستريح قي هذا البحر النابض الممتد» قد تختار 
الأصوات لهذه العملية أو التجربة مثل الألوان. لاحظ عن كثب. لكن لا تفرض شيًا أو توجهه. قد 
تدرك فجأةٌ ‏ بعد بمض لحظات من عدم ملاحظة جسدك» وجود شوك من الشعر الموجود على 
الجزء الخلفي من الرقبة. أو تنام قدمك. أو أي شيء آخر يذكرك بأنك عدت بشكلك المصغر. 
فقط لاحظ ذلك وأطلق ذلك الشعور أَيّا كان مع الزفير التالى. عند اطلاقه بعيدًا عن جسدك. 
أرسل الشعور إلى الخارج؛ وقد تراه على شكل ظلال ترقص خارج الجسد. ثم أذبه قي بحر 
الطاقة المريح-المزيد المضاف من القوة. والكثافةء والثراء قي النسيج المحيط. 
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المسكنات الصوتية 
النوع .١‏ محاطا ببحر الطاقةء ودون بذل أي جهد من الحلق. اصدر أقل صوت همهمة على أن 
يكون أكثر استمرارًا من غيرهء كأنما يأتي الصوت من خارجك. استمر قي إصدار الصوت وكأنه 
يتولد هن الخارج» وكأنك تستمع إلى صوت غريب ولكنه مريح ومستمر يأتي من بعيد جدًاء مثل 
صفارة الإنذار وقت الضباب التي كنا نسمعها قي الطفولة ونحن بين اليقظة والمنام» والتي كانت 
إشارة على أن أحدهم سقف قي موقع المراقبة. وأن كل شيء على ما يرام. 

الانفصال عن الصوت الشخصي للإنسان له أثر مهدئ بشكل رائع. أن تسمع صوتك كما 
لو أنه قادم من الخارج له أثر معادلة الطاقة من الخازج والداخل. للحفاظ على الشعور الذي 
يمنحه هذا الصوت» اجعل البداية والنهاية غير متوقعتبن قدر الإمكان. إذا كان الصوت دائمًا 
هناك وأنت لم تبدأه أو تنهه. باستطاعتك الانصهار معلا لقد كان دائمًا هناك» بانتظار أن 
تقوله. المرء ليس باستطاعته سوى اختراع (”الصوت") الموجود بالفعل. الاعتراف به والتلفظ 
به یجعله يفني. 

النوع ۲. تخيل أنك ستركز على الصوت الذي يخص الكون. عندما تصل إلى الطبقة 
المناسبة سيفني بنفسه؛ وستعرف ذلك عندما يصبح الداخل والخارج نفس الشيء. أنصت إلى 
الصمت. واجعل حلقك يفتح؛ لكي يتجهز (ويكون فوك مفتوحا قليلا). عندما تبزغ الطبقة من 
الصمت بشكل لا يمكن مقاومتهء اسمح لها بان تصدر الصوت دون تخطيط أو تحكم منك. 
هام اجملها تحدث كما لو كانت موجودة منذ الأزل (وهي بالفعل قد فعلت) وأنك فقط سمحت 
لجسدك أن يرجع صداها. الاسترخاء التام للحلق. والشفتين» واللسان» والكتفين ضروري. قي 
بعض الأحيان» قد يدهشك الصوت بأن بكون عاليًا جدًا أو منخفصًا جدًا عندها. كلما أقللت 
من التصرف. كان أفضل. فقط اسمح له بالاستمرار أطول فترة ممكنة. استشعر كيف أنه 
ينشأً خارجك. ويأتي إلى داخلك من جميع الجوانب. إنه لا يصدر عنك. ريما ستختلف الطبقة 
باختلاف الأيام. انتظر بصبر حتى يحدث ذلك. 

بعد ذلك» اجلس بهدوء شديد وأغلق إحدى فتحتي الأنف بإبهامك. وأنصت إلى طبقة 
الصوت الخاصة بتنفسك. قي البداية قد يصعب عليك التمرف علي كنهها. ولكن تنفسك. الذي 
يدخل ويخرج بنعومة من وإلى فتحتي أنفك» قي الحقيقة له درجة صوت. جرب الفتحة الأخرى. 
الطبقة ستكون سي الوسطى. تنفسك يغني! يجب أن تكون قي غاية الهدوء كي تسمعه. كلما كان 
الصوت الذي تتناغم معه رقيقًا زاد استرخاؤك. وكلما تولدت عنك قوة واحساس بالراحة ق 
مجالك الكهرومغناطيسي كان تنفسك رقيمًا ء وزادت قوتك. 

النتائج؟ الحصول على درجة مكبرة من الجاذبية الشخصية. 

النوع ۲- أصوات الحب. فكر قي شخص تحبه. تجنب التفكير بالكلمات. لاحظ ذلك 
الشخص بأكثر التفاصيل الحسية الممكنة: الضوء؛ واللون. والرائثحة. والصوت. والحركة 
الجمالية. اسمح لنفسك بالتركيز على جميع هذه الانطباعات للحظات قليلة, وأنت تعلم أنه عند 
نقطة معينة ستبزغ أغنية من بين تلك الانطباعات. وستشكل نفسها دون أن تفعل أنت أي شيء 
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عدا السماح لها بأن تتدفق خارجة منك. كل ما عليك فعله هو أن تحافظ على تركيز وعيك على 
المشاعر الرقيقة والدافثة داخل صدرك وق أي مكان تظهر بهء وأن تركز بالتبادل على أشكال 
الفكر للشخص الذي تحبه. 

حالما تشعر بأن تركيزك يتسرب» أو تصبح منومًا أو مشتنًا نتيجة للغناءء أو تكون الأغنية 
قد فعلت ذلك بك. توفف! أعد التركيز على الحب الذي تشعر به والشخص الذي توجه إليه 
ذلك الحب. ستجد انك قادر على الحفاظ غلی استمران الترگز بشگل أکیر وأگیر» حتى أن 
أغنية حبك تغني نفسها بدرجة أقل من التدخل. استخدم ”لالالا“. استخدام هذا المقطع يقوي 
مجالك الكهرومغناطيسي» ويعوض أي تجربة أو مشاعر سلبية عن طريق تحفيز الغدة الصمترية 
واستعادة التوازن بين نصفي المخ الأيمن والأيسر. إذا كنت لا تستطيع أن ترفع صوتك بالغناء 
أو كنت بصحبة أشخاص آخرين» كل ما عليك فعله هو أن تفكر ق قول: لالالا". وتنقر بخضفة 
لمات رات ورات کی آل آلا ب حف تاك اا كا كل حف غا و 
وسينتج عن هذا نفس الشعور بالحيوية. 

أثناء التركيز على صورة من تحب. اجعل الصوت ينبثق من تلك الصورة بحيث تأتي الأغنية 
الى داخلك» وتسمعها وهي تخرج عن الصورةء وليس وكأنك قد غنيتها على الإطلاق. ابدأً فيها 
بنعومة إلى حد ما حتى لا يكون عليك القلق تجاه إصدار الصوت» وحتى تصبح "الحواف“ بميدة 
عن الإدراك. هذا يساعد على الحفاظ على استمرار الخداع بأنك تتلاقى الأغنية وهي كاملة 
التكوينء بدلا من أن تخنيها بنفسك. يتمدد قلبك بالدفء والضوء وأللون والصوت: انشر الصوت 
خلال جسدك. أضوات الحب تستمر وتطفو من حولك. 

الصوت مجموعًا إلى التخيل البصري يساوي التجربة. والآن أنت تعلم ما يعنونه بقولهم 
“عندما تكون ي حالة حب فإن قلبك يغني!” 

تستطيع في الحقيقة أن تصدر نفس الشمور بالنشاط والحيوية؛ وهي قي أغلبها مثل الوقوع 
الحبا 


شخصيتك - إظهار 
الجاذبية الشخصية بداخلك 


الجاذبية الشخصية بالنسبة لصورة الشخص مثل الكهرباء بالنسبة للسلك الذي تمر من 
خلاله. وسواء كان الإنسان على دراية بهذا أم لا قإن لكل شخص صورة ذات ويُظهر شخصية 
فد او أو لا تتوافق مع حقيفته الداخلية. هل أنت ق الجاذ بية الشخصية الحقيقية لديك 
او تهر التشويش الذي يتداخل معها؟ هناك الكثير على المحك. "لا يوجد أحد” مثما يقول 
جاري شاندلينج: “يعطي الجوائز على انمدام الثقة". 

لقد رأيت كيف أن إصدار الأحكام وانعدام الثقة بالنفس يتدخلان قي قدرتك على الإبداعء 
وصحتك. وثقتك العامة وجاذ بيتك الشخصية. خمس وتسعون بالمئة من الذين أجابوا على 
الاستفتاء الخاص بالجاذ بية الشخصية قالوا: ”إن الثقة عامل أساسى ق الجاذ بية الشخصية". 
اللون. والشكل. والحجم؛ والطبيعة الخاصة بالجاذ بية الشخصية الخاصة بك كلها فريدة؛ لأنك 
أنت فريد من نوعك؛ لذا فإن الإرشادات العامة بشأن ما تفعله لن تلمس لب الموضوع: وهو تعريف 
حقيقة ذاتك (والإدراك الفعلي لها). 

کلنا لدینا ”احساس بالشعور" معقد ورفيق لما نعبه بالداخل. هذا يصعب التمبير عنه 
بالكلمات, إلا أنه يؤثر بشدة على الطريقة التي نعكس بها ”صورتا' 'للآخرين. 

هناك الكثير من العوامل التي تسهم بوضوح قي الأمر: كيف وأين نشأناء وأنماط التواصل 
الخاصة بثقافتناء وعائلاتناء ورفقائناء الإحساس الأساسي بالاستمتاع بالحناة: وافتراضا قا 
الأكثر تواريًا. 

تستطيع أن تمرف نفسك طبقًا للأدوار: ”أنا أشتفل فى مجال الأعمال”. ”أنا محترف”. ”أنا 
طالب" ”أنا ولي أمر". ”أنا فنان". إلى آخره. أو تستطيع أن تمرف نفسك طبمًا للخصائص: 
”شخص محب“. "آنا شخص بالغ وأتحمل E‏ > نا أجید العمل الشاق“. ”آنا تلقائی ئي E‏ 
الصضيةة الأقل تفضيلا: > وهي "أنا شديد الحساسية“. "... غير مستقر" "... عنيد". الى آخره). 
الخرائط النجمية- ”هل أنت من برج الجوزاء؟ عادة ما أتواصل جيدًا مع الأشخاص من برج 
الخوزاء "او ”انه من برج الأسد. وهذا هو السبب قي أنه متسلط“ أو ”أنا شخص محب للبيت من برج 
السرطان" - قم بإعداد أبراج من التوقعات التي قد تمكس إحساسك الداخلي بنفسك أو تؤثر عليه. 

نحن نعلم الآن. طبقًا بدا الهولوجرام. أن كل جزء يشير إلى الكل. الدي إن إيه الخاص 
بأحد الأشخاص يحتوي على الإرشادات الخاصة لكامل الجنس البشري. هذا هو السبب قي ننا 
نستطيع 'فراءة" الشخص عن طريق تحليل خريطته الفلكية. عن طريق ملاحظة لفة جسده 


۱۹4۱ 


۱۹۲ الأسرار الجديدة للجانبية الشخصية (الكاريزما) 


وصوته. وبواسطة (إذا كنت مدربًا على فهم المعلومة) التحقق من بؤبۇ عين الإنسان. كل شيء من 
المحتمل أن يكون مصدرًا للمعلومة عن الشخص ككل. طبمًا لعادات التفكير الموجودة قي النصف 
الأيسر من المخ» نحن نذكر أربع أو خمس خصائص أو قدرات أو تفضيلات. ونأتي إلى استنتاج من 
نوع ما عن أنفسنا أو الآخرين. إلا أن الحقيقة أكثر تعقَيدًا بكثير» وعلى درجة أصعب من الإلزام. 

عندما amas‏ بالبهجةء وتتصل معها (أنت 
تدرکها و"تمتلکها"). د قن الممكن أن تتم إعادة برمجة صورتك الداخلية. ذلك الكمبيوتر الذي 
تبلغ دفته مدی ETRE‏ تصور نفسك بطريقة مختلفة (ربما مختلفة 
قليلا جدًّا) ستبدأ قي إظهار صورة مختلفة. 

الصورة فوية؛ إذ إنها تستطيع تفليف كمية لا يمكن تصديقها من المعلومات قي زمن قدره 
ميكروثانية؛ لذا عندما تتخيل شينًا بالعمق الكاقي. وقي حالة من الاسترخاء. ومع عدم وجود أي 
اجبار» أنت تراها كما لو كانت تحدث الآن. الذهن-الجسد يبرمج هذا كحقيقة. وهذه 
هي الطريقة التي يحقق بها الأشخاص ذوو الأحلام القوية ما يطمحون إليه. إنهم ”يرون“ كل 
شيء ليس كأمنيات ولكن كحقيةة. الذهن والجسد ينفذان فقط الإرشادات التفصيلية اللاواعية 
من التخيل المقلي. وهذه هي الكيفية التي تتم بها برمجة العلاج من خلال الخيالء وهي أيصًا 
السبب قي أننا نتأثر بعمق بالتليفزيون والأفلام. 

الحزء الجميل هو أن كل شخص لديه القدرة على التخيل. نحن نفعل ذلك طوال الوقت؛ 
أحيانًا دون أن ندرك. 

"هل هذا هو السبب قي آنني أتوصل إلى أفضل الأفكار عندما أكون على وشك النوم؟” كان 
هذا سؤال مدير تنفيذي شاب بأحد المؤسسات قي إحدى الندوات. 

”نىم تمامًا!“. ` 

إذا حاولت أن تتوقف عن التفكير تمامًا للحظةء ستلاحظ أنه بلا جدوى؛ فالأفكار والصور 
تومض قي عقلك على أية حال. ”أوه لابد أن آخذ معطفي إلى المغسلة" تتراكب مع صورة لكلب 
الجيران الذي يتسابق معك قي ذلك الصباح» الشجار بينك وبين الأبناء. والوعي الخافت بست 
أو سبع أفكار غير مكتملة وصور مراوغة تنسل من وعيك؛ وبعضهاً ليس له علاقة على الإطلاق 
بالآخرى أو بحياتك اليومية. خارج نطاق هذا الاضطراب الناتج عن الحمل الزائد للمعلوماتء 
نستطيع أن نبدأفي حث العشوائي ئية المفيدة. هذا ليس تداعيًا حرا بالمعنى» ولكنه تفكير بالفص الأيمن 
أكثر من كونه تفكيرًا خطيًاء وهو يمنحنا الوصول إلى المعرفة البديهية التي لم نعرف أننا نتمتع تھ بھا. 

عندما يقوم الأشخاص قي ورش عمل الإعلام الكاريزمي بأداء تدريب ”صورتك الصوتية" 
الذي سيأتي بعد قليل؛ يكون هناك دائمًا تفير دقيق -ولكنه حقيقي وفوري- قي أصواتهم وأنماط 
حديثهم. العملية تتكون من جزئين: أولا: تكتب الإجابات على الاستبيان؛ والجزء الثاني: تتم 
الإجابة عليه بصوت مرتضع. 

فعل الوصف بصوت مرتفع لردود أفعالك الدقيقة قيقة وأحاسيسك يرتقي بقدرتك على التعلم . 
يعمل الأمر هكذا: حالة الشعور نشاط من أنشطة الفص الأيمن؛ وصف هذه المشاعر بصوت 
مرتفع يتضمن عمليات يقوم بها الفص الأيسر. أية أنشطة تستخدم كلا الفصين تحسن من 
التنسيق وكفاءة العمل للاثنين. هذا هو السبب قي أنه عندما يتعلم الأطفال الغناء بالعين والعزف 
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على آلة قي نفس الوقت. يتحسن ذ كاؤهم العام. تذكر: قشرة الجزء الأیسر بالدماغ ت تؤدي وظائف 
التعامل مع الكلمات» والتفكير التحليلي والمنطق. والتحليل؛ والجانب الأيمن يتعامل مع الرأي. 
والموسيقى. والحدس» والتعرف على الأشكال. والبصيرة» والإحساس بالجمال. مىظم قافتا 
تتعلق بالجانب الأيسر من الدماغ. الثقافة المضادة حاولت أن تغلق الجانب الأيسر من المخ 
بواسطة المواد المخدرة من أجل الوصول إلى تجربة فائمة على الجانب الأيمن. ولكن هذا خطأً 
گنیر أنت تحتاج إلى عمل الجانبين معا للوصول إلى مستوى عا من القدرة المبدعة والذكاء. 

الأوبرا المنزلية (راجع: الفصل ۸ الجزء الثالث) هي طريقة أخرى لتحفيز مخك المزدوج. 
د. دنيس جورجيس تي كليفلاند قام بتطوير مزامن للمخ؛ والذي يسمح للمخ بمزامنة الإيقاعات 
الكهربائية الخاصة به بالنسبة للجانبينء وأيصًا بالنسبة للجزء الأمامي والجزء الخلفي» وذلك 
من خلال عمل البصر والصوت وحث المجال المغناطيسي كل ذلك ممًا. هذا يحسن من الاتصالات 
داخل المخ» وربما يؤثر على توازنك العاطفي ورفاهيتك الجسدية. أحد أكثر تجارب التدريب التي 
خضتها روعة كانت مع د. جين هوستون» رئيس مؤسسة البحث الەقلى Foundation for Mind‏ 
R1‏ والذي» بالتعاون مع د. روبرت ماسترز» قد أنجز عملا شاملا يساچد على دمج 
الشخص ككل من خلال الاتصال بين الجسد والذهن. كتبهما التي لا تقدر بثمن تسرد تفاصيل 
العشرات من التدريبات لزيادة الدفةء والتمقيد. والإبداع ق العمل ما بين الجسد والذهن. 

3 . وين وينجر؛ ت اب4 Beyond OK‏ » يكتب أنه قد اندهش للمضاعفة المفاجئة التي شملت 
طا کافلا من القدرات كنتيجة لوصف تدفق الصورة البصرية التلقائية بصوت مرتفع. لقد 
كتب ”الصورة البصرية التلعائية من وظائف المخ الأيمن؛ ووصف تلك الصورة من وظائف المخ 
الأيسر. دمج الوظائف التي یقوم بها کلا الجانبين ... يبني الاتصال بين الفصين ... وهذا على 
الدوام يضاعف من القدرة العامة؛ بغض النظر عن الأنشطة المحددة والمشاكل التي يتم توجيه 
التصور العقلي القائم على الوصف عند الرؤية لحلها". 

في الثقافة الغربية. فقط الشعراء والكتاب والفنانون هم من يعتادون وصف انطباعاتهم 
الداخلية والشعور تجاه التجارب. إلا أن هذا الحدس بتعارض الشعور والتمرف على النمط هو 
الأرش التي ينبثق منها جميع أشكال الإبداع. وحل المشاكل, والآراء المستبصرة, وأيصًا الشعور 
بالخطأً والصواب. إذا كنت قد أردت على الدوام أن تلعب على البيانو مثل آرت تاتوم. اذن 
فلتذهب إلى البيانو وجميع الذكريات حية داخل وعيك. والتي كنت قد سمعتها أو رأيتها أو 
قرأتها عن عزفه الرائع على البيانو. جميع تلك المعلومات مخزونة قي مكان ما داخل أعماقك. 
وأاذا مررت عبرها بجميع حواسك. > وطبقت ذلك على المزف الحقيقي. ستتعلم حوالي مئة مرة 
أسرع من الأسلوب التقليدي. . الفكرة هي أن ترجع إلى الخلف ثم تتجه إلى الأمام من ذاكرتك 
”الداخلية المتذوقة للفن“ حتی تتعلم. 

وهذا هو السبب وراء ء أن تبجيل البطل (أووجود مثل أعلى أو مرشد روحي) يساعد بطريقة 
لا حصر لها قي أن يتعلم المرء أن يصبح ما يريده. ليست فقط المعلومات (المخ الأيسر) ولكن أيصًا 
كيفية نقل حالة الشعور المعقدة بما يعنيه أن يفعل أو يقول مثلما يفعل أو يقول ذلك الشخص. 

قي بالي؛ حيث کل شخص فنان؛ ولا يتوقف أحد ليسألك عما ادا كنت ”موهوبًا" يتم 
تعليم الأطفال الرقص من عمر السادسة إلى التامنة. المعلم ببساطة يشكل أجسادهم» بدلاقن 


۱۹٤‏ الأسرار الجديدة للجاذبية الشخصية (الكاريزما) 


إعطائهم تفسيرًا شفهيًا. قي تلك السن؛ مرونة وليونة الذهن والجسد رائعان جدًا بحيث تكون 
القدرة على التملم لا محدودة. 

طريقة بسيطة لممارسة التخيل هي أن تلاحظ ”تدفق الصور” لديك. فقط تنفس ببطء 
وغمو او سرح أکثر مع کل زفیر. عندما ر الصور. صفهاً بصو مرح أا تكن : بعض 
الألوان. أو منظرًا طبيعيًا أو جزءًا من وجه. أو بعض الأشكال الهندسية. أو أي شيء. إذا واظبت 
على الوصف بصوت مرتضع ستكتسب بعض الرؤى المثيرة للاهتمام واحترامًا عميمًا للثراء الهائل 
الذي تتمتع به صورك الداخلية. إذا كنت ترى بعض اللون فقط. تنفس ذلك اللون ببطء وعمق 
لبضع مرات حتى تتضح الصورة. 

هذه تجربة جيدة تتشاركها مع صديق. اطلب منه أن يسترخي ويتنفس ببطء وعمق مع غلق 
العينبن. عندما ترى تفيرًا بسيطا تحت الجفنين»ء حركة العين هذه هي الإشارة على أن صديقك 
يمر بتجربة صورة بصرية من نوع ماء على الرغم من أنه قد لا يكون مدركًا لها. في بعض الأحيان 
سترى تغيرات قي وضعية الجسد, أو التنفسء أو تعبيرات الوجه. 

بعد رؤيتك لأي من هذه العلاماتء اسأل بهدوء: “ما الذي كان يدور قي إدراكك حينها؟ ما 
انطباعك الآن؟“ شجع شريكك على أن يصف الانطباعات البصرية التي يتلقاها حالما يدركهاء 
حتى وإن لم تسأله. ف البداية. قد يعترض صديقك قائلا: ”أنا لا أرى أي شيء”. على الرغم من 
ذلك سرعان ما ستبدأً الصور ق المجيء. 

بعد اثنتي عشرة تجربة أو ما حولهاء اختر صورة واحدة مثيرة للاهتمام» واطلب المزيد 
والمزيد من التفاصيل البصرية للصورة. شكل خاص من الفهم العميق سيطفو على السطح 
عندما يتم التزود بالتفاصيل الكافية. وفجأةء يتضح "المعنى". 

والان اجهل شريكك يقوم بالمثل بالنسبة لك. 

كان الأمر بعد تجربة "تدفق الصورة” أنني توصلت إلى فكرة استخدام قدرتنا على 
الإحساس بالصور لإعادة برمجة الإحساس بالصوت. تعد هذه واحدة من أسرع الطرق للارتقاء 
بجاذبيتك الشخصية الصوتية واكثرها فمالية. وهي بصفة ثابتة ينتج عنها تغيرات دقيقة 
وسريعة. وتمثل ما أراده الأشخاص لأنفسهم بالضبط. 


صورتك الصوتية 
دؤن إجاباتك. 
ماذا سیکون صوتي لو کان: 
.١‏ مادة (مثلا. خشب» جلد حجر حرير. مطاط, قطيفة» إلى آخره)؟ 
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۸. شجرة؟ 
مركبة؟ 
.١‏ رقصة؟ 


.1١‏ عطرًا أو رائحة؟ 
۲. ايقاغا؟ 
هل صوتك يعتبر 
.١‏ آلة موسيقية؟ 
.٤‏ دافًا أم باردًا؟ غليظا أم حادًا؟ 


هل صوتك 
۵. پنأاسب جسدك؟ 
.٦‏ يناسب وجهك؟ 
۷. بناسب مشاعرك؟ 
1۸ يعبر عك بالگامل؟ 
۹. هل یستلزم جھدا؟ 
.٠١‏ من أين يأتي؟ (الحلق. الصدر, الرأس» إلى آخره) 
۲۱. هل هو کبیر أُم صفیر؟ 
۲. هل هو قوي أو ضعيف5 
۳. هل يتخاله التنفس بسهولة أم صعوبة؟ 


تقبل أي صور تظهر لك» لا ترفض أيًا منهاء حتى ولو كنت تمتقد أنها لا تثير الاهتمام! 

قي إحدى ورش عمل الإعلام الكاريزمي» طلبت من كل شخص أن يصف إجاباته. جانيت, 
وهي مديرة هادئة ومنظمة. كانت الأولىء وقالت: "رأيت أن صوتي مثل الصوف الذي به عقد. 
ثم رأيت صورة ثملب ولكنني رأيت أيصًا صورة هاربة لحصان أو ذثب”. ترددت قليلاً ثم أكملت: 
”أظن أنني أحب الثعلب الذي يجري قي الحقل المزروع؛ ولكن القوة والصلابة والمشية الإيقاعية 
للحصان- والشراسة للذئب. هل هذا عادي؟" 

فلت لهاً: 

“هذا جيد. إنه تخيلك» إذن فأنت تستطيعين أن تجعلي منه أي شيء تحبينه". 

"رأيت اللون الأزرق الداكنء وكان له شكل الفطائر المحلاة. سميك وبارد. الزهرة هي 
الصبار الممودي. والعطر كان ريتش إيرث”. 

سأل أحدهم: ”هل اخترت الصبار بسبب الأشواك الملتصةة؟"” 

”حستًاء ولكن الأكثر أنه بسبب القاعدة الصلبة والغنية التي يتمتع بها. ولكنني أظن" 
اعترفت مبتسمة ”أنه أيصّا بسبب الأشواك الملتصقة. أحب أن أبدو شائكة قليلَدإ” 

لم تستطع الشمور بآلة. كانت مركبتها سيارة رياضية مضفوطة تسير مبتهجة على أحد 
التلال. 


۱۹٦‏ الأسرار الجديدة للجاذبية الشخصية (الكاريزما) 


إيلي» وهي سيدة قي العشرينيات من عمرهاء كتومة للغفاية, وخجولةء وطويلة القامة. قالت 
إن صوتها من خامة القطيفة؛ والحيوان كان النمر والشكل هو ثماني الأضلاع؛ وآنه حاد وبارد. 
وأن حلقها هو المركز. رقصتها كانت من الرقص الحر, والزهرة هي اللوتس. العطر الذي فكرت 
فيه کان الكولونيا الرجالي. أداتها كانت الطبول والجيتار. ومركبتها فولكس فاجن. والرائحة 
گانت أوزاق الشجر الخترقة 
ميل وعمره ستون عامًا عالم طيور هاو ومهندس متقاعد. والذي بدا ف أول الأمر متشككا 
ورا فال: لکد ر اکتا اللون- أزرق؛ والحيوان- الدب؛ وكان غليظا وناعمًا” . ابتسم 
مستمتفاء آشعر به قي جميع رأسي وحلقي. وهو يتناسق مع وجهي وجسدي. الر التي يشبهها 
إلى اقصى حد هي الرومباء والمركبة هي القارب“. 
"أي نوع من القوارب؟“” فلتها بإلحاح. 
”اوه“. قالها مفکرٌا. ”لیس قاربًاء انه یخت!" 
"الشجرة هي البلوط, والراثحة هي رائحة الجلد. والإيقاع بطيء ومتساو". 
ولانه اعترض ق البداية؛ لانه “لم يستطع التفكير بتلك الطريقة!” اكتشف ميل انه يستطيع 
التخيل بسهولة. واستمتع جدًا؛ لانه فد توصل إلى كل هذه الارتباطات غير المتوقعهة. 
ناتالي» معلمة للصف الرابع تتمتع بدماثة الخلق وجسم ضخم للغاية. کان صوتها به 
نزعة درامية مقصودة وبسير على وتيرة واحدة بشكل غريب ( ”حًا اشع الاسف تجا أولادي 
الملضطرين إلى سماعي طوال اليوم!” كانت تلك ماحوظتها). وكان لديها القاثمة التالية: 
القطنفة الحخملية أو التطتية؛ اللون هو الأضفر: الشكل هو الستظيل. الحدان أفا فل أوقطة 
الصوت حاد ودافيٌ؛ وهو لا يعبر بشكل كامل عن مشاعري. وأشعر بمعظمه قي جبيني. وهو 
متاس مع شکلي“. (واندهشت لهذاء بما أن صوتها أكثر طفولة بكثير مما يستدعيه حجمها 
الهائل). "والرائحة هي الصابون المصنوع من الزيوت الطبيعية. الزهرة هي زهرة عسيل 
الصفصاف. والشجرة هي الصفصاف الباكي. الإيقاع هو مروحة السقف البطيئة المتذبذبة. 
والرفصة هي الفوكس تروت“ . 
جيئي كانت التالية. وهي كيميائية شابة. وحساسة. وذكية للفاية. ومخلصة. كان صوتها 
حادًا للغاية وصغيرًا حتى أنها لم يكن يمكن سماعها إلا على مسافة بضعة أقدام. "تخيلت صورة 
الجليد الشبيه بالزجاجء وبه بعض الشقوق. الطائر- النورس. اللون كان هو الأصفر الباهت- وبه 
رذاذ بنفسجي. الشكل- ال المميع). إنه حادء وبارد. وهولا يعبر بالكلية 
عن مشاعري أو يتناسق مع وجهي أو جسدي. وهو أحادي النبرة بشكل زائد. قي بعض الأحيان 
يتناسق معي" قالت مصححة لنفسها. ”اشعر به قي حلقي والمنطقة العليا من الصدر. احيانا يكون 
مبهجًا لي ولكن قي الغالب أجد أن التنفس يتطلب مجهودًا. أفكر قي رقصة الفالس والطائرة". 
قاطعتها: ”طائرة من أي نوع؟ من المهم أن تكوني محددة قدر الإمكان. هل هي ۷٤۷؟”‏ 
"أوه. لا" وضحكت ”بل طائرة شراعية. الرائحة مثل بر الصنوبر والشجرة هي الصنوبر. 
والزهرة هي البيتونياء والإيقاع متقطم". 
جميع الفصل بدا عليه الدهشة. الصور ”تناسب" جيني أكثر من أي وصف من الممكن أن نأتي به. 
ا طلب نها أن حخطط التصوير الذأتى الصوتى الخاص بها آيسى ذات الصوت 
الناعم والتي كان لها سلوك لطيف. وتتجنب الظهورء قالت: "أستطيع أن أرى بسهولة الصورة 
التي أحب أن أكون عليها؛ ولكن صورة صوتي على حالته الآن تبدو أكثر صعوية”. 


شخصبتك- إظهار الجاذبية الشخصية بداخلك ۱4۷ 


”أنت تعلمين“ قلت لها: "ليست هناك اختيارات صحيحة أو خاطئة. إذا حاولت أن تقومي 
باختيارات جديدة بعد ستة أشهر من الآنء قد تختلف صورك بالكامل. وهذا جيد أيسًا!” 

مع بعض التشجيع والحث, استطاعت أن تخرج بالقائمة التالية: بالنسبة للنسيج الخشب 
الخفيف. وبالنسبة للشكل اختارت الشكل الدائري. الزهرة اختارتها زهرة الربيع» واللون 
أصفر؛ المنظر الطبيعي سنترال بارك. ثم قرزت عمل بعض التغييرات. الزهرة التي كنت 
تفضلها لصورتها الصوتية كانت عسيل الصفصاف واختارت الأزرق الجي بديلا عن الأصفر. 
هذان التفييران بدا وأنهما يعنيان الكثير بالنسبة لها. ”أوه. وأنا أحب نيوبورت بدلا من سنترال 
بارزی- أحپ إحساس المغامرة وجمال المراكب الشراعية. والبياض الناصع؛ والسماء المفتوحة. 
والموسيقى الجميلة. أوه. واخب أن أكون آلة تشيللو بدلا من الناي“. 

فجأة أدركت آيمي لدهشتها أن الأمر كان سهلد الى حدما. 

“أنت تتحدثين بصوتك الجديد»” قلت لها ذلك. 

ضحگت واعترضت: ”اشر بالإحراج!" ولكنها استمرت قي الحديث. 

”هل تسمع الفرق؟” طرحت السؤال» متوجهًا إلى المجموعة. 

”نعم. صوتها أعمق» وإلى حد ما أكثر تحديدًا“. 

”وكذلك شخصیتها کل" 

ارش یوراد س 

”صوتها وشكلها الآن يبدوان أكذر تأكيدً!". 

بدت آيمي سميدة. ”أشكركم جميًا”. قالتها بابتسامة مبتهجة. ”"سأحاول أن أحافظ على 
هذا الصوت الجديد كل الوقت. هذه هي أُنا التي أريد ان أكون عليها". 

علق أحدهم قائلًا: ”هذه صور ذاتية غير عادية؛ نحن فعلَا نكتسب انطباعًا ثريًا ومعقَدًا 
من جميع تلك الارتباطات“. كان ذلك صحيكا. الدقة والرقة التي كانت عليها كانت مدهشة 
بوجه عام. ثم طلبت من الجميع أن يفكروا في الأسئلة التالية. افعل هذا قي المنزل. 

انظر إلى قائمتك من الصور المكتوبة. ثم مجددًا أغلق عينيك وتنفس بعمق. استجمع 
شعورًا عامًا حول الارتباطات بين الأشياء والتي قررتها مسبمًا. 

.١‏ ما الذي تحب أن تحصل على المزيد منه من صوتك؟ 

۲. ماهو- إن كان ممكتًا- الذي تريد أن تتخلى عنه في سبيل ذلك ؟ 


۳. هل تستطيع الشمور بأية تفييرات أخرى تحب أن تقوم بها حتى تصل إلى صوتك 
المثالي الذي يوحي بالجاذ بية الشخصية؟ 


n 


. قلها بصوت مرتقع ودؤّنها. كن تفصيليًا قدر الإمكان. واذ كر أسبابك. 


۵. والآن استمع إلى صوتك الجديد والمحسّن. وتخيل نفسك وأنت تستخدمه مع جميع 
الخصائص التي تريد الارتقاء بها أو تحويلهاء وقد تحققت تمامًا كما شكلتها. امض 
بضع دقائق مستمقًا ومشاهدًا وشاعرًا بنفسك- قي الأذن الخاصة بذهنك- وأنت تعبر 
عن نفسك بالطريقة الجديدة التي تعبر بشكل أكبر عنك. 


1۹۸ الأسرار الجديدة للجاذبية الشخصية (الكاريزما) 


1 والآن افتح عينيك وابد أ ق الحديث بهذا الصوت الجديد. أخبرنا عن التفييرات التى 


¥۷ أي من هذه الصور ستستخدمها لإصدار هذا الصوت الجديد- وکیف۹ 


قالت جانيت: “ظللت مع الثعلب. وأضفت حرية الذئب وصلابة الحصان» ولكني غيرت 
اللون من الأزرق إلى البني الأغنى بكثير. بدلا من الفطائر المحلاة» أفضل شرائط الحلوى. أحب 
ثخانة الصوت. ولكنني غيرت البارد إلى الدافيئ. ومركز الصوت من صدري مددته لكي يشمل 
جميع جسدي» وخصوصًا الأيدي والأرجل. والتي تبدو غالبًا وكأن لا يصلها أي توزيع للدم. إنها 
دائمًا باردةء وبالکاد اشعر بها. 
"”جيدا والآن عندما تريدين أن تدخلى بسرعة إلى هذه الحالة الجديدة المكبرة من 
الجاذبية الشخصيةء ماذا ستفملين؟" ‏ ` 

"سأستخدم شرائط الحلوى لأنشر الطاقة قي جميع جسدي. وخصوصًا إلى يدي وقدمي". 

”صحيح! أسعدني أنها قد رأت على الفور المملية الإبداعية التي تستطيع هي نفسها 
استخدامها لكي تحول من أدائها بواسطة صورة لها معنى بالنسبة لها". 

"هل تلاحظين كيف أنه صوتك يبدو مختلمًا؟” طرحت السؤال عليها. 


f 


ابتسمت بسعادة. ”نعم إنه أكثر ثراء وتعبيرًا". 

كانت إيلي هي التالية وقد أدهشت الجميع: “بادئ ذي بدءء أود أن أغير القطيفة إلى 
المخمل. أريد أن أحتفظ بالنير. وأن أتخذ الدائرة بديلا للشكل ثماني الأضلاع. أريد أن أغير 
الحاد إلى الفليظ. والبارد إلى دافي. سأبقي على الرقصة ذات الطراز الحر» ولكن أود أن 
استبدل زهرة الربيع بالتيوليب". 

"هل لديك شعور بالسبب؟“ سألتها هذا السؤال. 

”نعم”. ترددت قليلا. ”يبدو لي أن التيوليب مغلقة جدًا- ونا أريد أن أكون منفتحة وودودة. 
سأحتفظ بالطبول والجيتار. ولكنني سأغير الفولكس فاجن إلى رولز رويس". 

"مرحى”؛ هلل الفصل لها ”تشجعي يا فتاة!“ 

ابتسمت إيلي بخجل. ”نعم أحب صوت الرولز رويس الهادئ. إنها ثابتةء ويمكن الاعتماد 
عليهاء ومترفة. وغير منتظمة كما أنزع إلى أن أكون". 

كل المجموعة استطاعت أن ترى ازدهار شخصيتها فقط من خلال هذا التدريب. 

قال ميل ”يا للهول. أود أن أراك يا إيلي بعد ستة أشهر إن كان هذا ما استطعت إنجازه 
قي عشر دقائق!” 

احمرت کا وبدت عليها السعادة. ”نعم” قالتها معترفة: "إنه بمدني بشعور جيدا“ 

ناتالي» المعلمة الضخمة ولكنها ذات وجه جميل. قالت: ”أريد أن تميل صورة صوتي 
أكثر إلى القطة. لا أحتاج إلى المزيد من الفيلة. وأود أن أغير مدى الحدة. أودها أن تعبر عن 
مشاعري أكثرء وأن أحرك مركز الصوت من الجبهة إلى ساقي وقدمي. أود أن أقلل من عسيل 


شخصيتك- إظهار الجاذبية الشخصية بد اخلك 14۹4 


الصفصاف. وأن أزيد من الصفصاف الباكي بفروعه الطويلة الهزيلة المتمايلة وجذعه الأنيق 
عل الأغلب" ٠‏ وتوقفت لوهلة بأسى ثم قالت: ” أود أن أغير رقصة الفوكس تروت إلى التانجو! 
أريد اقاغا بظيئا ومتنفها به الكر من العو 

"كيف ستقومين بتنفيذ ذلك؟' سألتها عن ذلك. 

“أوه. أعتزم الحديث بصوت أخفض بكثير”. قالت ذلك وأضافت "وبالكثير من تنويعات 
الإيقاع لكي تناسب المد والجزر الموجود بأفكاري. نسيت أن أخبركم عن الرائحة- إنها للخشب 
الغني» والآلة هي التشيللوا” 

أثناء حديثهاء كانت تأخذ على عاتقها قدرًا من السلطة أكبر من المعتاد. وفجأة بدت وكأنها 
ليست فقط ضخمةء ولكنها هامةء وليست طفولية على الإطلاق. بل شخص يحب له حساب. 

صفقت المجموعة بشكل تلقائي؛ وانحنت ناتالي بحسها المسرحي المعهود» هذه المرة دون 
تهكم على نفسها. كانت واثقة ورافية. 

قالت جيني بعد ذلك ”أود ESS‏ 
شقوق!) . سأعطي النورس مساحة اگنر خب الشعور بالحرية والطيران والسماء المفتوحة بلا 
نهاية قي جميع الاتجاهات حولي كي ألعب وأنقض. بدلا من الأسطوانة الضيقة. تحولت إلى داثرة 
بها الكثير من الأشكال والألوان المتداخلة والتي تتغير بسرعة قي اللون والشكل» وتتحول باستمرار 
دون ان ققد دا شخصيتها او ترقا . شعرت بأالخشخشة والطةقطةة . وأردت أن أتخلص من 
البرود والحدةء وأن أحصل على المزيد من العمق والثراء. البيتونيا تفيرت إلى الفاوانيا المزهرة. 
وهي ممتائة جدًا وأنثوية وسخية". 

"عندما شعرت بنفسك تستخدمبن هذا الصوت» كيف استخدمت هذه المعرفة الجديدة؟" 
طرحت عليها هذا السؤال. 

”كنت قادرة على الانفتاح والتعبير عن أفكاري ومشاعري بقوة وتلقائية. کان شعورًا رائفًاا” 
كانت عینا جيني تلمعان؛ وکان ملاحظا أن صوتها أقوى وأكثر حزمًا وأعمق مما سمعناه من قبل. 

هذا الاستفتاء له فوة فائقة على أن يحفز وجود وعى معقد وغنى بالمواهب الداخلية. 
والتى ف حد ذاتها ينتج عنها تمزيز الثقة. كلما كانت الصورة محددة زادت البهجة الناتجة 
ھا على مرل الال اذا گان ت ات الأول للمركبة هو القطار. اال ”ما وغه وها حه 
وأي حقبة؟” جيم» وهو ذكي وخفيف الظل ووكيل أدبي قي غاية النجاح» لم يقل قي البداية سوى 
"قطار- مسافات طويلة”. عندما طلبت منه أن يكون أكثر تحديدًا. أضاف بعض التفاصيل: 
“قطار طويل ومعقد للفاية بحيط به جو من الغموض والفتنة- في الواقع. سيكون قطار الشرق 
السريع مثاليًاا' ' من المثير للاهتمام أن جيم لم تكن له خاصية حسية مميزة في صوته . ولأنه گان 
مقنعًا للغفاية طوال حياته كشخص بالغ أتت صوره غنية وقوية: فخمل: اس احفر الإهرة 

هي الوردةء والشجرة هي البلوط“ . رؤيته الداخلية لنفسه عبرت عن نفسها للسامعين. تماما كما 

لو آنه تمتع بصوت جميل. عندما سألته عما إذا كان هناك أي شيء يود تفييره» قال: لا. الشيء 
الوحيد الذي أراد أن يفيره هو ميله إلى التعب إذا تحدث باستمرار لفترة طويلة من الزمن. ولکن 
لأنه لم يضطر أبدًا إلى خوض هذا النوع من الحديث» لم يشعر بوجود مشكلة. 

ت لاض الذين شمروا بالرضا إزاء أصواتهم بدءوا قي الحديث بصوت أعمق وأكثر 
تنوعًا. جيسون» وهو کاتب ي مجال الأعمال ومدیر تنفيدی وکان ضا فنانا ومضورا: گان 


۰٠‏ الأسرار الجديدة للجاذبية الشخصية (الكاريزما) 


يبتسم حرجا عندما دا ”هذا يكشف الکثیر!" كانت هذه ملحوظته. ولکنهء هو أيضًا قد افتتن ت 
باختیاراته» وبدأ صوته قي التلون بشكل أكبر. وأصبح يتمتع بقدر أكبر من الحيويةء وأصبح اكز 
ثراءء وذلك نتيجة للصور متعددة الطبقات التى تدفقت على وعيه. 

بوجه عام» فإن هذا يبدو إجراءٌ مبهجا ومؤكدًا على روعة الحياة. وبالنسبة للأشخاص 
الذين يريدون الاتصال مع جاذ بيتهم الشخصية: فهذه أداة افو ة وفعالة بشکل مذهل. وبالنسبة 
لأولئك الواثقين بالفعل من جاذ بيتهم الشخصية. فانها د تعتبر تأكيدًا مدهشًا ومتعدد الأنسجة 
على ثراثهم 

كل من يخوض تجارب التصوير الذاتي الصوتي بمر بزيادة قي تنوع النغمات. والرفةء 
واللون ( حتى الذين تعتبر أصواتهم رتيبة) وأيسًا تصبح الإيقاعات والكتافة لديهم أكثر تعبيرًا 
وقبولا. كل هذا يدعو إلى أننا قي الأصل قادرون على التعبير ومثيرون للاهتمام- ونحن فلا 
كذلك. بالطبيعة! 

أثناء مقابلة مع إحدى الصحف منذ سنوات مضت» أبديت ملحوظة: "لا يوجد شخص 
ممل“ وكانت الصحفية متشككة. 

"كيف تستطيع أن تقولي هذا؟" قالتها ممترضة. ”أنا أعرف الكثير من الأشخاص المملين٠”‏ 

”حستًا بالطبعء كلنا قد قابلنا أشخاصًا مملين“ وافقتها على ما قالت. "ولكن بالداخل لا 
يوجد شخص ممل! كل شخص هو متاهة من الثراء والتعقيد الذي لا يمكن احتسابه» وهو شيء 
رائع بشکل إيجابي!" 

التصوير الذاتي الصوتي يؤكد مشاعري المبكرة. الصوت. وهو الفهرس الأكثر وفاء ودقة 
للحدس الداخلى. هو الدليل الخارجى فقط للكنوز غير المحدودة التى تنفرد بها الجاذبية 
الأنخضية لكل رد ۰ 

ماجي إتش.. وهي ناشطة ديناميكية الحركة تنادي بحقوق المرأة. رأت أن صوتها يأتي ”من 
الخارج- عند أطراف الأصابع» ممددة. بطول الذراع- من المجال الكهرومغناطيسي حولي". 

لم يتشابه تصويران» على الرغم من تكرار بعض الصور. بعض الأشخاص اختاروا لوا 
واحدًا > والبعض ا عدة ألوان. ماجي طلبت البنفسجي الغني» والبنې الداكن. والفضي. 
بعض الأشخاص اشتموا رائحة طمي الأرض. أو أوراق الشجر المحترقة. أو الخبز الطازج» أو 
ماء الكولونيا. المركبات تراوحت بين السفن عابرة الأطلنطي وحتى سيارات من طراز تي وزورق 
الكاياك أو مركبة الجليد. قي بعض الأحيان قد يعبر الأشخاص بحسهم إلى ثقافات أخرى؛ 
فعندما نم سؤاله عن شکل صوته مارتن اس» وهو مصرقٰ ومتخصص ق التقافة اليابانية؛ 
رآي جیوتان؛ »وهي فاكهة يابانية دات شکل بيضوي مميز. الوکيل الأدبي اختار لايقاعه ان يکون 
”معتدلاء وثابًا- مثل بيج بن“. وتراوحت إجابات الآخرين من ” التذبذب الممل لمروحة السقف” 
وحتى "إطلاق الرصاص من البندقية الآلية“. مثل التصوير الذاتي الصوتيء التدريبات التالية 
تستخدم مخيلتك المتماونة للوصول إلى حالة جديدة من الوعي المضاعف. عند ذلك المستوى, لا 
یعتېہر فقط آنه لا یوجد شخص ممل» بل یصبح کل شخص شاعرًا! 


کد e‏ مہ ٹچ | ئک J‏ فة 
أغلب الناس يستخدمون جزءًا بسيطا من أصواتهم الحقيقية. هل تعرف حمًا كيف يبدو 


شخصيتك- إظهار الجاذيية الشخصية بدلخلك ۲۰۱ 


المفتاح الأساسي لإظهار صوتك هو الاسترخاء وإطلاق الذبذبات. مع وجود الصورة 
الداخلية الجديدة قي ذهنك» أنت الآن بصدد الاتصال مع الشكل الحقيقي لصوتك وتجرية 
الطريقة التي يشعر بها جسدك ورأسك عندما يمتلآن بالرنين. 

هل صوتك قاس؟ أنفي؟ مرتفع جدًا؟ يسير على وتيرة واحدة؟ به صوت تنفس؟ حاد جدًا؟ 
يأتي من الحلق؟ غير مثير للاهتمام؟ غير منتظم؟ 

للبدء. نكن على اتصال مع الصوت كما لو كان يأتي من الأحشاء. هذا سيضاعف على 
الفور من فوتك! 
القرد 
انحن عند الوسط؛ واجعل ذراعيك متدليتين. اجعلهما غير محكمتبن قدر الإمكان. اجعل رأسك 
تتدلی أيصّا: والآن. استخدم صوئًا عميمًا يأتي من الجزء السفلي من البطن» وقل: ”هاه! هاما 
هاه!!” الشيء الوحيد الذي يتحرك هو معدتك؛ وهي تتحرك بشدة إلى الداخل وأنت تطلق 
الصوت. والفك مترنح تمامًا. اقفز بكلتا القدمين قي نفس الوقت الذي تقول فيه هام والآن اقفز 
حول الغرفة؛ ببطء (على كلتا القدمين بالتيادل)› بثقل مثل القرد. داثمًا فل هاه قي نفس اللحظة 
التي تنزل فيها على قدميك الائنتين. حافظ على الاسترخاء التام لرأسك وذراعيك. وأرجحهم 
طوال الوقت (إذاشعرت بجمودهم عندما تمه تقفز بكلتا القدمين تدرب على إرخائهم وأنت واقف). 
كرر هذا عشر مرات. اشعر بالصوت وهو يخترق الأرضية. واشعر به قي ظهرك أيسًا. 
ضحكة سانتا كلوز 
عندما يصبح القرد سهلا عليك. قل بصوت عال ”هو هوهو" وأنت لا تزال تحافظ على فكك 
سلمن الخركة من أجل تلك الصيحات. ولكنك قي هذه المرة تتخذ وضعية الوقوف. مع كل "هو". 
تتحرك معدتك بشدة إلى الداخل» وكان أحدهم قد ركلها وهي ارتدت. حافظ على حجم الصوت 
الكبير جدًا وعلى عمقهء تفصله شعرة عن التثاؤب. إذا لم يكن بالعمق الكاق تثاءب. ربما يكون 
حلقك غير مفتوح بالقدر الكاقي. 
التثاؤب الداخلي 
sS‏ إذا رفعت شفتيك عن أسنانك وبسطتهما إلى أقصى 

يجب أن تكون قادرا على أن تبدأ ق التثاؤب لا إراديًا. إذا لم تستطع ذلك استمر قي فتح فيك 

® حتی تدا قي التثاؤب. عندما تتثاءب لاحظ ان الحء الخلفي من الحلق ينفتح. والآن 
لاحظ إذا كنت تستطيع أن تتثاءب وفوك مغلق. تمامًا كما فعلت كثيرًا a‏ 
المملة! ضع أصابعك على الأوتار الموجودة ق الجزء الخلفي من العنق (الجوانب). يجب أن 
بأنها يتم دفعها إلى الخارج إذا كان التثاؤب حمًا بالاتساع الكاق. ETT‏ 
بهذا الفتح؛ واصل توجيه انتباهك إليه. واطلب منه أن يفتح- سيبدأً قي الاستيقاظ والاستجابة. 
هذا أمر هام لاسترخاء الحلق. 


۲ الأسرار الجديدة للجاذببة الشخصية (الكاريزما) 


عندما تكون بصدد الدخول قي حديث أو عرض تدرب على ضغط لسانك إلى أسفل وفتح 
الجزء الخلفي من الحلق. بهذه الطريقة ستقي نفسك من الوقوع قي ”شراك” العصبية. إذا فعلت 
هذا قبل النهوض للحديث؛ ستمنع حدوث المتأاعب. 

”عندما أنهض لكي أقدم المتحدثين قي رابطة الآباء والمدرسين. أشعر وكأن حلقي ينغلق". 
قالتها سالي إس. منتحبة. 

"نفس الأمر حدث لي“. هذا ما أضافه دون بي.» الذي يعمل صحفيًا. ظننت آنني سأموت 
أمام الكاميرا. ثم قمت بالتٹاؤب الداخليء وانفتح حلقي مجددًا. يا إلهيء کان ھا برعا حت 
سيطرت على الامرا” وهو الان منتظم الظهور على شاشة التليفزيون كمضيف للبرامج الحوارية. 
اما سالي» والتي لم تستطع تي البداية الشعور بتمدد الجزء الخلفي من العنق مع التثاؤب الداخلي؛ 
اصبحت بالتدريج قادرة على تحديد مكان تلك العضلات؛ ولم تواجه تلك المشكلة بعد ذلك. 
خوذة الهمهمة 
ولا قم بالهمهمةء شفتاك مرتخيتان. وتفكر قي أمر يبعث على البهجة ويثير حماسك. ثم اضغط 
بخفة باطراف أصابعك على الأجزاء الجانبية من وجهك. واشعر بالذبذبة فيها. ثم المس موضعًا 
آخر. ثم آخر: الجبهة. الذقن. الأنف. جانبي الجبهة. أعلى الرأس» جانبي الرأس» الجزء الخلفي 
من الرأس» الجزء الخلفي من العنق. قي كل مساحة» إذا لم تشعر بقدر من الذبذبة يماثل الذي 
شعرت به قي أول موضع» أرسل المزيد إلى أطراف أصابعك من خلال ذلك الموضع. تخيل أن كل 
السام قي وجهك وفروة رأسك ورقبتك ينبعث منها ذبذبات كهربائية بشكل متساو. 
جاك وجیل 
ضع أصابعك قي أذنيك. وأغلق فتحتي الأنف بالخنصرين. باطف! والآن. حافظ على فيك مغْلمًا 
(نعم» مغلق) ولك فكيك متباعدان. وقل هذه الأبيات: 

جاك وجيل ذهبا إلى أعلى التل 

ليأتيا بدلو من ا لماء. 

سقط جاك وكسر التاج. 

وجاءت جيل تتعثر من الوراء! 


قلها بصوت مرتفع وبأكثر تنوع صوتي يمكنك تحقيقه. بطبيعة الحال» ستضطر إلى الدفع بقوة 

لكي تخرح الأصوات؛ لأن جميع الفتحات مغلقة. 

.١‏ والآن ارفع إبهامك الأيسرء وواصل غلق الباقيء وكرر القصيدة كاملة. 

۳ أرجع الإبهام ات وأزح الأيمن؛ وكرر القصيدة الطفولية. لاحظ هل هناك اختلاف بين 
ما تسمعه في جانب وما تسمعه في الآخر. 

.٣‏ أعد الإبهامين. وارفع الخنصر الأيسر من فتحة الأنف اليسرى:؛ فتصبح الفتحة اليمنى 
فقط هى المفلقة. كرر الأبيات. 


شخصيتك- إظهارالجاذبية الشخصية بداخلك ۳ 


ف ا دح 


مع استمرار غلق الإبهامين للأذنين. أزح الخنصر الأيعن من فتحة الأنف اليمنى. وكرر 
الأبيات. لاحظ وجود أي اختلاف. 

نفسهء ولكن مع غلق فتحة الأنف اليسرى فقط. 

نفسه» ولكن مع غلق فتحة الأنف اليمنى فقط. 

والآن. ا ٠‏ ولكن مع فتح الأذنين وفتحتي الأنف» كرر» ووضح النطق قدر 
المستطاع دون أن تفتح فمك 

افتح فمك نا ا ر 


۰- والآن؛ ا قلها بشكل طبيعي. 


ستندهش لارتفاع صوتك بعد المرور بهذا التتابع. ولأنك فد فرضت وجود الذبذبات قي 


جميع الأجزاء الداخلية للجحمجمة؛ ستشعر بأن رأسك قفص من العظام التي تردد الصدى. 
والآنء ستكون قادرا على أن تتعرف على الرنين الكامل لصوتك كما يجب أن يكون. 


مارس هنا التتابع يوميًا لمدة ثلاثة أسابيع » وسیکون له أثر مدهش. سيصبح صوتك ضخمًا 


ورنانًا دون جهد! 


خوذة الهمهمة (مستمر) 


. 


اہداً الهمهمة مجددًاء ٠‏ الفك مسترج جداء واللسان منخفض داخل الفم. استشعر الهمهمة 
قي أعلى داخل الجمجمة وقي الجزء الخلفي من الرأس وحول الجوانب. 

والآن ارفع كفيك على مسافة بوصتين أمام وجهك. واستمر قي الهمهمة. اشعر بتدليك 
الهمهمة لسطح اليدين. | 

حرك كفيك أبعد فليا عن وجهك. ریما أربع بوصات. استمر قي الهمهمة. استمر ق إرسال 
الذبذبات لكي تستحم بها يداك. قي أي موضع؛ !ذا كنت لا تستطيع الشعور بالطنين قي 
يديك قربهما الى الحد الذي تستطيع عنده الوصول لذلك الشعور. 

حرك يداك أبعد قليلاء ثم أبعد حتى تصبحا على مبعدة الذراع. تأكد من أنك تستطيع 
الشعور باستحمام جميع سطح يديك قي الذبذبات. 

ببطء باعد بين الذراعين قليلًا. توقف حتى يكون الكف الأيسر (والذي لا يزال بمواجهتك) 
على مساقة حوالي اثنتي عشرة بوصة من الجانب الأيسر لرأسك والكف الأيمن قي الجانب 
المقابل على نفس المسافة من الجانب الأيمن. 

إذا كنت لا تزال لا تستشعر الطنين اللطيف» حرك الكفين خارجًا إلى الجوانب حتى مستوى 
الأذنبن. ولايزال نظرك موجهًا إلى الأمامء واجعل الذراعين تطنان هناك. 

حركهما إلى الجانبين وحتى الظهرء وكثف الهمهمة. 

حركهما أعلى الرأس. أولا بالقرب منهاء ثم ارفعهما حتى أعلى ارتفاع تستطيع الوصول 
إليه. مد الذراعين الى أعلى. كثف الهمهمة. 


الأسرار الجديدة للجاذبية الشخصية (الكاريزما) 


أغمض عينيك. وتخيل جميع المجال المحيط برأسك وكأنه خوذة كثيفة من الهمهمة التي 
لها صوت الطنين بطول الذراع؛ وق كل اتجاه: الجوانب» والأعلى. والخلف. تأكد من أنك 
تستطيع بالفعل الشعور بالطنين قي كفيك قبل أن تحركهما إلى الوضعية التالية, والتي تبعد 
قليلا. قي أي وقت لا تكون متأكدًا فيه من أنك تستطيع الشعور بالطنبن فيهماء قربهما 
حكن اطا الشور بذبذية الطتن سهولة :ولد عك الكثر من ألطافة الائ عن 
الشعور بالوخز قي يديك وحول رأسك. 


.٠‏ والآن تحدث مرسلا الصوت خارجًا من الجزء الخلفي من رأسكء ومتخيلَا أن الصوت 


ل 


عن المعتاد. تدرب على هذا کل یوم لمدة شهر»ء وسيتحسن بشدة أسلوبك العادي قي الحديث. بعد 
ذلك» ربما تستطيع الحفاظ عليه دون صموية بأداء التدريب مرة كل فترة لكي تذكر نفسك 
بالشمور الذي ينتج عن الصوت الممتد. 


الآنء وبعد أن أرخيت جسمك بتدريب القرد» وشعرت بالصوت يأتي من أسفل معدتك. 


ونشطت خوذة الهمهمة حول رأسك» أنت مستعد لتجمع بين الاثنين من أجل صوتك الجديد 
الموشع. 


صوت الجسد ككل 
اجلس أو قف مستقيمًا. 


1 


ضع يدك اليسرى وهي مسطحة على الجزء العلوي من ظهرك. ويدك اليمنى على الحجاب 
الحاجزء وانشر الأصابع بحيث تميل عبر معدتك. 

والآن. قل؛ بأقصى درجة ممكنة من البطء والاستمرار ودون ای مفاطعة 
للصوت بحیثٹ تستطیع الشعور بکلتا الیدین تهتزان: ”أن ١١١١١١١1۱۱۱۱۱۱۱۱)‏ 
أوووووووؤوووررریبیییییید (تنفس) 1١١١١١١١‏ آآآن آآھھھھههههههههششششششش 


(تنفس) مهههههڻٹههههل الربد 
ما !!!| اههههههوووووووجا! !۱۱۱۱۱۱۱۱۱ اههههههههههههه ( تنفس) |١١۱۱|‏ امووووووږ 


جا!۱۱۱۱1۱۲۱۱۱۱۱۱۱۱۱ سا۱۱۱ اد بييييييييييي!” أنت تقول: ”أنا أريد أن أشعر أن صوتي مثل 
الريح أو موجة تمر من خلال جميع جسدي”. يجب أن تمر بتجربة أن يصدر الصوت 
من خلال جميع جسدك وكأنك قلعة نفسك. الشعور بأن يديك تهتزان نتيجة لصوتك 
هو إحساس مبهح للغاية؛ وسيجعلك على وعي بالناحية الخلفية من جسدك. وكانها لوح 
لترديد الصوت. أيصًا. (أغلبنا يشعر وكأنما يأتي الصوت من فتحة ضيقة في الوجه!) 


شخصيتك- إظهار الجاذبية الشخصةة بد اخلك ۰6 


الجدول المسحور 

فى غناء 'البيل كانتو ( الأغنية الجميلة) قام الإيطاليونء وهم أساتذة هذا النمط من النفمات 
الممتدةء بتعليم العالم أن إطالة الحروف المتحركة هي سر الصوت الجميل والمستمر والمنفم. 
أغلب الناس الذين لم يتلقوا تدریًا صوتیًا ا يستطیعون بدا الاستمرار قي أية أصوات لفترة 
طويلة بما يكفي. ا E e‏ 

ن نفس الجملة التي غتيتها من أجل صوت الجسد كعل: "أن "آنا أريد أن أشعر أن صوتي مثل الريع 
أو موجة تمر من خلال جميع جسدي” . ققط هذه المرة تخل عن جميع الحروف الساكنة! كما 
يلي: 


awe a= * 


|7777" أووووووووووویییییییي (تنفس)‎ nN 
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آآھھھھوھھهههههووووووووووووهههە (تنفس) ١١١١١١١‏ آآآآهههههه ۱۱۱۱۱۱١‏ اوووووووووبییییي 
(تنفس) آآآآآآھھھھھھا!!!!!!اوووووو ۱۱| 
|١‏ اههههههوووووووا!!!!|!۱|١١١ااههههههههههههه‏ (تنفس) ١١١۱۱۱۱1۱۱‏ اووووووووووور 
ههههههههه یهههها!!!۱۱۱! (تنفس) ۱۱۱۱۱۱۱ اههههههههیییبییییییی ۱۱۱۱۱۱۱۱۱۱۱/۱۱۱۱۱۱1۱۱۱۱۱| 
ابيبييييييييي! ۰ 


إن فعلت هذا بشكل صحيح فستكون قادرا على الشعور بالصوت يندفع إلى أعلى من قمة 
جمجمتك وأيضًا ينبمث من الجوانب والجزء الخلفي من رأسك. من المثير أن تشعر بهذا الأمر 
ابطر رصب اکر 

عندما درست فن الأوبرا في منحة فولبرايت قي إيطالياء ٠‏ جعلني معلمي أتدرب على جميع 
أغاني الفن الإيطالي القديم بهذه الطريقة. دون الحروف الساكنة! ق بادئ الأمر. قادني هذا 
للجنون» ولكنها كانت طريقة راثعة لتعلم كيفية الوصل بين الحروف المتحركة في خط لؤلؤي غير 
متكسر. جرب فعل هذا مع العبارات التي يتم قولها دون إغلاق اللهاة (صغحة ۲)). جربها مع 
أية عبارة. الأمر ليس سهلا! إنه يتطلب انتباهًا ذهنيًا كبيرًا ٠‏ على سبيل المثالء عبارة “لقد قادني 


سم تد کم مم ا سے س ج س 


للجنون!“ سيتم قراءتها کالتالي: ”7 ههه هههوووووووووههههههههه ١١١١١/١١١ ۲١١/‏ آ١‏ آآهه 
ر 
ووووووووووا” الفكرة هي أن تضل جميع الحروف ق سراح دون مقاطعة. حافظ على الفكين 
مسترخیبن ومتباعدین؛ ولا يتحر کان! 

ویمجرد ان تتمکن من هذا الصوت المستمر ستستمد ستستمتع بالحديث أكثر بكثير؛ بسبب الأنفام 
السرية المخفية داخله. وسيجد الآخرون متعة لا حد لها قي الإنصات إليك. دون أن يدركوا السبب. 

تذكر أنه الصوت- أكثر من الكلمات- الذي يعجب الآخرين! عندما تتحدث دون ”التيارات 
المنغمة المختبئة" لن يكون كلامك أقل موسيقية فقط. ٠‏ ولکنه سیکون أقل إمتاعاء حتى أنه في 
بعض الأحيان قد يصعب فهمه. لن دع بدا الصوت فرصة لكي يتناغم مع تيار الذبذباتء 
والذي نتيجة لاقترابه من الغناء. يعد أكثر قدرة على التعبير وأكثر إمتاعًا للشعور والسمع. 


۲۰١‏ الأسرار الجديدة للجاذبية الشخصية (الكاريزما) 


جزء من الصعوية يظهر من الرغبة قي النطق بوضوح. إذا كان لسانك رشيقًا؛ فأنت تستطيع 
إصدار أصوات واضحة. ورغم ذلك لا تفقد ذلك التيار الهام الذي يصل بين الأصوات. التدريبات 
التي قدمناها سابقًا ستساعدك على الحفاظ على تمدد الشخصية الذي مررت به عندما رسمت 
صورتك الصوتية الذاتية. ممارسة هذه التدريبات سيجعل أسلوبك الجديد قي الحديث يبدو 
مريجځاء وطبيعيًاء وحتى تلقائيًا. إذا تدربت على هذه العضلات والأحاسيس الجديدة بتتظيم 
الصوت واسترخاء الجسد. سيصبح المستوى العام لأدائك أكثر قربًا من صورتك الصوتية 
المثالية. وإلاء قد تزحف العادات القديمة عائدة. وتسيطر عليك. وأنت تبني الأسلوب الجديد 
الخاص بك ستمنحك التدريبات تعزيرًا للصورة يتسم بالعملية. ويخاطب حواس متعددة. 

التصوير الصوتي الذاتي يعزز من تقدير الذات عن طريق منحك إحساسًا أغنى بطبيعتك 
الخاصة. يندهش الأشخاص قي الغالب إزاء ما يثيره هذا التدريب من ذكريات جميلة تبعث على 
الرضاء والتي هي مصدر للانتعاش والتجديد والنضوج. هذه الصور التي يختارها كل لذاته هي 
نوع من التشفير الخلوي الواعي. وهي مجموعة من الإرشادات المدمجة التي يسهل تطبيقها؛ وهي 
سهلة الحمل وقوية وشخصية. لكي تسهل عليك الدخول إلى عالم الجاذ بية الشخصية الحقيقية 
الخاصة بك. 
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التغلب على رهبه المسرح 


"ينتابني التوتر والعصبية لعدة أيام» قبل أن يكون عليّ تقديم عرض ما. ومهما كانت درجة 
استعدادي. فليس للامر أي أهمية. ففي بعض الأحيان لا تفارقني العصبية خلال الوقت 
الذي أقضيه على المسرح". 

“أشعر دائمًا بالرهبة قبل أن أرتقي إلى المسرح". 

"لا أستطيع أن أطرح سؤالًا واحدًا قي الفصل,. أو حتى مجرد تعليق". 

”أعاني من رهبة المسرح المفزعة حتى إنني رفضت وظيفة كنت أرغب بها؛ لأنه كان علي 
التحدث على الملاأ". 

”عندما يتوجب علي الوقوف للحديث قي المحكمة أشعر كأنني سأفقد الوعي”. 

"قالت ابنتي الصغيرة إنها لا تريد أن تصبح فنانة موسيقية إذا كان عليها أن تتقياً مثلي 
كل ليلة قبل الحفل. 

”قبل أي مقابلة شخصية في وظيفة أشعر برجفة قي رأسي» وسرعة قي دقات قلبيء ويجف 
فمي؛ وترتعد مفاصلي“. 

”كل ما كان علي فعله هو أن أقوم بتقديم المتحدث. إلا أنه أصابني الشلل. راحت معدتي 
ست ما كنت صاقوله". 

”ل أستطيع تذكر الملاحظات". 

“بعد سنوات لعبت فيها دور البطولة أحسست بشكل مفاجى أنني كممثل مبتدى لا يستطيع 
تذكر السيناريو. 


في بعض فترات حياتناء يعاني كل منا من قلق الأداء أو رهبة المسرح. ولا أستطيع تذكر أي 
شخص ادعى أنه لم يعان من ذلك مطلقًا. أعرف العديد من الموسيقيين المشهورين الذين توقفوا 
عن المزف في حفلات مباشرة نهاثيًا بسبب هذا الخوف. وتكاد العديد من المهن أن تبوء بالفشل 
إن لم تفشل فعليًا لنفس السبب. وعلى الجانب الآخرء يقول العديد من المشاهير إن ذلك القلق 
أمر أساسي للاداء الجيد. 


۰۸ الأسرار الجديدة للجاذبية الشخصية (الكاريزما) 


ما هي رهبة المسرح؟ وفقًا لتعريف القاموس» فهي ”الحالة العصبية التي تنتاب المؤدي أو 
المتحدث أمام الجمهور". إلا أن هناك أشخاصًا لم يرتقوا منصة مطلقًاء ومع ذلك أصابتهم تلك 
الرهبة أيًاء ربما قبل لقاء عمیل مهم. أو قبل موعد غراميء أو قبل الزواج. أو قبل معركة أو 
مسابقة رياضية. إن متلازمة ”القتال أو الهروب” ترفع من نسبة الادرينالين وإفراز الهرمونات؛ 
فيصبح كل جسدك وعقلك تحت وقع رد فعل التوتر. أما كيفية تاملك مع تلك الرهبة فقد تؤثر 
على حياتك وعملك وصحتك وعافيتك. 

قي الواقع لا يوجد من يفهم آليات أو أسباب رهبة المسرح على نحو جيد. ومما يدعو إلى 
الغرابةء أن ما أجري من أبحاث على هذا الموضوع ضئيل؛ على الرغم من زيادة الاهتمام بهء 
حيث وجد كثير من الناس أن علیهم أن يكونوا قادرين على التواصل مع مجموعات مختلفة؛ 
والتحدث قي اللقاءات التليفزيونية. أو اجتماعات رابطة المعلمين وأولياء الأمورء أو قي جلسة عمل. 
ومن لم يكن يظن أنه قادر على الأداء يظهر الآن على الملا متحدذًا بطلاقة غير معهودة. لذاء فإن 
رهبة المسرح صارت بالفعل أمرًّا هامًا للعديد من الأشخاص. 
وقد تبدو الأسباب الأساسية كما يلي: 
الخوف من عدم تحقيق ما تبتفيه. 
الإعداد غير الكاق أو غير الملائم. 
الخوف مما قد يعتقده الناس (الجمهور). 
الخبرات السلبية السابقة 
عدم وجود قدر كاقي من المتعة في ما تقوم به (ربما نظرًا للأسباب ۳١۲١۱‏ أو .)٤‏ 
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ويقر العديد من الأشخاص قي ورش العمل لدي قي بداية الدورة التدريبية بأنهم يتناولون 
مهدئات أو أدوية أخرى قبل التحدث أمام الجمهور. 

"لن يكون عليكم تناول هذه الأدوية مرة أخرى" هذا ما أقوله لهم. وهو أيضًا ما يقومون به 
بعدما يتدربوا على كيفية تهدئة أنفسهم عبر تمارين التنفس وتمارين أخرى للتخلص من التوتر. 
فتناول المهدئات يجعلك متبلد الأحاسيس. ومن الأفضل أن تحول طافتك العصبية إلى أدرينالين 
مناسب تنشط به أداءك (لقد كان هناك كثير من الحديث قي فترة الثمانينات عن عقار يسمى 
إندرال يقلل من التوتر المصبي؛ ويدعي بعض المتخصصين قي علم الصيدلة النفسية أنه فعال 
وبلا آي آثار جانبية. لكن نظرًا لعدم معرفة أي شخص بمدى تأثير هذا المقار على أشخاص 
مختلفين» فإن استخدام أسالیب التحكم التي ليس لها علاقة بعلم الصيدلة النفسية. هوالسبيل 
الأكثر أمانًا). . إن تفيير المفاهيم والتأمل والتخلص من التوتر والتحكم قي التنفس هي أساليب 
بسيطة وآمنة وفالة لا تتطلب أي معدات ولا تکلف شیقًا ل2 القليل من الوقت. 

وتعد المجموعة الرائعة Bach Flower Remedies‏ مصدj|‏ ما شقا وخاليًا من أي 
ضرر؛ حيث تعمل على مستويات دفيةة قة من الطافة. كما أنها فعالة لدرجة أن وصفت بأنها 
"مضاد طبيعي للاكتئاب". لقد قمت بإجراء اختبار العضلات للعملاء على هذه المجموعة لكي 
أسمع لأجسامهم أن تختار الأنسب لها. أما بالنسبة لقلق الأداءء فإن أدوية yإل٤.ءe ۸R‏ ueءءهR‏ و 
۸( للتخلص من الرعب ولدعم الثقة. على الترتيب) فعالة بشكل مذهل. وبمكنك أن تخصل 
عليهم من متاجر الأطمية الصحية. وتتناول بضعاقطرات قي سائل أو تحت لسانك؛ فهذه الأدوية 
تساعد بشكل كبير على التخلص من التوتر. 


التغلب على رهبة المسرح ۹ 


أا الأقخاض الذين لديهم خبرة جيدة قي التحدث أو الأداءء فيجدون صعوية قي فهم 
الأسباب وراء رهبة أصدقائهم أو زملائهم الأقل حظا قي ذلك الشأن. وقد قال محرر قي صحيفة 
فورشن قي مقال له إثر لقائه معي وبعض طلا بي: إن من يخشى التحدث على الملا لا يحتاج | الا 
E‏ و جيدًاء الا أنه لم يستطع أن يدرك المشكلة أو حتى 

يعتقد في وجودها صلا ٠‏ على الرغم من حقيقة أن ١ء‏ با لمائة من الأمريكيين يعترقون باصابتهم 
ارفا عند التحدث أمام جمهور أكثر من أي شيء آخرا 

وتبدأ معاناة بعض الأشخاص قبل الأداء الفعلي بأيام أو أسابيع. والبعض لا يعاني سوى 
قبله بلحظات قليلة. والبعض الاخر يتسم بالهدوء حتى يكون عليهم البدء فيقعون تحت وطاة 
الخوف. ويحس البعض بهذا القلق حتى يعتلون المنصة حينئذ يصير كل شيء على ما يرام 
(وهذا هو النمط الأكثر شيوعًا بالنسبة لذوي الخبرة من المؤدين). ويقر العديد من المختصين 
بان تراكم الضغط قد يكون مصدرًا غنيًا بالطاقة المتزايدة والاستعداد للأداء. 

أما ردود القعل؛ فهي تختلف من فرد لآخر إلى حد كبير» حتى إنها تتنوع لنفس الشخص. 
يدعي البعض ممن يحالفهم التوفيق أنهم لا يطيقون صبرًا إلى أن يعتلوا المنصة. ويشعرون بعدم 
الطمأنينة عندما لا يكونوا قد تدربوا بشكل كافي و"أدوا الفروض المنزلية". لقد قالت إحدى 
النساء قي فصلي آنها تستمتع بالتحدث أمام الجمهور أيّا كان نوعه» وأنها سوف تخاطب أي 
مجموعة أيا ا بكل سرور. إلا أنها تماني من رهبة المسرح ”المفزعة" عندما يكون عليها 
أداء الامتحانات. كما أن هناك قائد أوركسترا بعينه يصيبه التثاؤب والنعاس قبل الأداء. وهو 
نوع من الانسحاب. 

وهناكف يا ظاهرة مثيرة للفضول ألا وهي رهبة المسرح قي موقف محدد؛ وهي تحدث قي 
بيئة معينة. وينبع هذا النوع عادة من خبرة مبكرة سيئة خاصة بالشخص. 

ما جيمس ف.. وهو محام لامع ومتميز امتهن التمثيل مؤخرًا على نحو مكلل بالنجأح؛ فقد 
اعترف بأنه على الرغم من ولعه بالغناء والرقص والتمثيل. الا أن حديثه مع مجموعة صغيرة 
من زملائه قد أصابه بالتوتر العصبي بشكل کبير. حتى إنه امتنع عن تولي رئاسة نقابة المحامين 
على مستوى الدولة. كما أنه كان يشعر بعدم الارتياح في اجتماعات شركته الخاصة. وعندما 
سألته عما اذا کان يتذكر بعض الخبرات السلبية المبكرة للتحدث أمام جمهور أجابني. "نمم» 
أتذكر ذلك الآنء لقد كنت قي المدرسة الثانوية وفعلت شينًا لم يكن ينبغفي علي فعلهء .لا أتذكر هذا 
الشيء بالضبط. لقد استدعاني الناظر في مكتبه وأمرني بأن أحضر اجتماع الاثنين المقبل وأقدم 
حديثا على الملا كنوع من العقاب. لم يكن لدي أي فكرة عن ذلك. کل ما آدرکه أنني كنت خاثقًا: 
لقد تسللت إلى الاجتماع» وأديت ذلك وخرجت زاحمًا أشمر بأنه تم إهانتي وجلدي بشكل بشع. 
لم ألحظ هذه العلاقة من قبل لكنني أرى الآن أن ذلك کان جرخا كبيرًا لم يندمل. أما ف المرحلة 
الجامعية. فعندما كانت تعقد تمقد اجتماعات للجمعية التي أنتمي إليها كنت داثمًا أخرج خلسة بدون 
أن أقوم وأتحدث. ومع ذلك كنت أظهر قي عروض مسرحية هزلية قي السيرك وأحب القيام 
بذلك! لقد كنت اتجنب مواضع التحدث طوال حياتى كلما كان بمقدورى ذلك. إنه لامر عحيب 
ألا يلا حظ الأشخاص ذلك! لكن هذا الأمر بالفمل كان عاثعًا ق حياتى المهنية"..لقد كان هذا قلق 
أداء بسبب معين. والذي أثر عليه قي مواقف مشابهة ولو بشكل مبهم لخبرته المأساوية المبكرة. 


كما أن هناك مرحلة رجوع رهبة المسرح. فإذا تفيبت لفترة» فمهما كانت خبرتك» قد تتعرض 
لبعض من التوتر العصبي ورهبة المسرح التي شعرت بها قي أول تجربة أداء. إن التمثيل بالتأكيد 
ليس مثل ركوب الدراجاتا لكن القلق لن يستمر طويلا كما حدث قي المرة الأولى. فالتجرية 
والنضج اللذين اكتسبتهما قي الجوانب الأخرى من حياتك سيسهلان عليك تلك الفترة الانتقالية. 

وعندما يتحدث المؤدون عن رهبة المسرح» فإنهم يجنحون إلى الانقسام إلى فريقينء يشعر 
كل منهم (على نحو من التكبر) بأفضليته عن الآخر. فمن ينتمي إلى معسكر المعاناة من رهبة 
المسرح يعتبرون متاعبهم ضرورية وذات فيمةء ومن ثم يحتقرون من 2 يصيبه التوتر العصبي 
وينظرون إليه كشخص متباد الإحساس أو سين الفهم. أما فريق عدم الخوف (مثل محرر مجلة 
فورشن) فلا ينتابهم آي تعاطف» ولیس بمقدورهم أن يفهموا أسباب شكوى الآخرين من ذلك. 

ووفقًا للشواهد. فسواء كنت تعاني من رهبة المسرح أو لم تکن فإن هذا ليس له علاقة 
بحسك الفني» على الرغم من أن ذلك يكس حالة جهازك العصبي. فلقد اشتهر مغني الأوبرا 
ريتشارد توكر بأن له ”أعصاب من حديد”. فهو لم يفقد أعصابه أبدًا قبل أو أثناء الأداء. أما 
عازف البيانو فلاديمير هورويتس فلقد عانى بشدة من رهبة المسرح» حتى إنه توقف عن المزف 
أمام الجمهور لأعوام (لكنه عاد إلى الحفلات الموسيقية على المسرح عندما بدأ فجأةٌ يستمتع 
بمشاركة موسيقاه مع جيل جديد من عاشقي الموسيقى. ذوي الحس المرهف؛ فتقوق سروره على 
مخاوفه القديمة). اما الممثلة ستوكارد تشانينج فقد اخبرتني أن ”رهبة المسرح ما هي إلا جزء 
من استعدادك الداخلي وإبداعك". 

وعادة (وليس دائمًا) ما تقل العصبية بزيادة الخبرة. قفي بعض الأحيان قد يشعر المؤدي 
بالراحة قي مجال ما ويعاني من القلق في مجال آخر. فمن يتوجب عليه الظهور من الممثلين 

قي البرامج ج التليفزيونية الحوارية؛ يأتي الى ليطلب المساعدة؛ لأنهم لا يشعرون بالرأحة أو 

الاطمئنان قى ظل عدم وجود نص مكتوب. ويعلق بيتر فولك على البرامج التليمزيوبية الحوارية 
قائلا: "انه أمر صمب للفاية! فأنا لا أعرف إلى أي الكاميرات أنظر أو حتى إذا كان علي أصاد 
أن أنظر إلى الكاميرا". أحد العازفيبن ممن يميلون الى فيادة الأوركسترا قد يشعر براحة تامة 
ق اعتلاء منصةء على الرغم من أن الذعر ينتابه في العزف الفردي. لقد اعتدت أن يصيبني 
التوتر المصبي فبل الغناءء وليس قبل التمثيل (والذي عند المقارنة بدا سهلاا) . فعندما تشعر 
بأن تقديرك لذاتك ليس على المحك. فإن ذلك يعني احتمال أقل أن تتمرض للقلق. 

وبينما كانت تقوم بإخراج "بستان الكرز“ 0۲٥12۲١‏ رامآ ع11 قالت المخرجة والممثلة 
المبدعة هيلين بيرنز للممثلين: 


عندما نعاني من رهبة المسرح يبدو الأمر كما لو كانت حيوانات ضارية ستهاجمنا. 
نحن جميعًا لدينا هذه الحيوانات الضارية في عقولنا وقلوبناء لكنها دوما تنزل إلى 
البركة للشرب» وما إن ترتوي فإنها لا تهاجم أحدًا. هي فقط هناك.. لذلك علينا أن 
نتذكر أنها لن تضرناء وأن نتركها لحال سبيلها. 
إن الأشخاص الذين يعانون عادة من قلق مزمن قي الأداء لديهم هذا ”الشريط” الذي نادرًا 


ما يسمعونه يدور قي عقولهم: "لن أعجبهم”. ”سأجعل نفسي أبدو كأحمق". "سيعتقدون بأنني 
ممل". "أنا لست جيدًا بالقدر الكاقق”. 


التغلب على رهبة السرح ۲۱۱ 


ففي بعض الأحيانء تبدو هذه الرسائل قديمة قدم الأزل حتى أنك لا تعيهاء إلا فيما تحدثه 
من تغيرات فسيولوجية. 

أما إذا كان عليك التحدث. فيمكنك تركيب ”أشرطة" إيجابية عوصًا عن ذلك. قل ما يلي 
بكل وعي» وبصوت مرتفع وواضح: ”لدي ما أقول من أمر هام ومثير للاهتمام» والناس يرغبون 
حقًا قي سماعه!“ ثم ضعه في الكاسيت وشغله على مسامعك مرارًا وتکرارًا حتى تصدقه! كرر تلك 
المقولة قي صمت بكثير من اليقين. قبل أن تنهض لتتحدث. 

ويقول ريتشارد م.. وهو عالم طیور هاوي: ”كنت متخوفًا من ألا تكون شرائح الطيور 
الخاصة بي جيدة بما فيه الكفاية مجموعتي. ثم تذكرت أن أقول لنفسي سأريهم مرا لدي يثير 
الاهتمامء وهم مهتمون للغاية. وهو ما كان حمًا . لا أستطيع أن أخبرك كيف ساعدني ذلك! وبعد 
ذلك كان كل شيء على ما يرام. وانتهى الأمر إلى أنهم استمتموا بالفعل بتلك الشرائح". 

ومع هذاء فمن المؤسف أنه ليس كل أنواع رهبة المسرح يسهل التخلص منها. إن استمدادك 
التام أمر بالغ الأهمية. لكن لدى البعض,. لا يعني الاستعداد إلا المبالغة في الاستعداد: فهم 
بحفظون ما سیقولونه (أو جزءا منه) عن ظهر قلب ویکررونه بإصرار مرارا وتکرارًا حتی یخلو 
الأمر من أي متعة . وعوصا عن ذلك؛ أذا كان بمقدوركف أن قت عب ما تفعل بشکل شامل؛ فسوف 
تقيك متعتك في التحدث (أو المزف» أو الأداء أو أَيّا ما كان) من أي من أعراض عدم الارتياح 
أو التوتر العصبي. ومن المهم أن تكون لديك الرغبة في مشاركة ما لديك من حديث أو أداء مع 
الآخرين. تذكر هذه الكلمات التي قالها المخرج الروسي المشهورء مبدع طرق التمثيل كونستانتين 
ستانيسلافسكي: "حب ما قي نفسك من فن لا أن تحب نفسك في الضن“. 

أما لوكاس فوس الملحن وعازف البيانو والمايسترو فيقول: "إن رهبة المسرح ضربٌ من 
الفرور. فكلما كنت ملتزمًا ومتضانيًاء كنت أكثر جدية قي الموسيقى» وقلّت معاناتك. بالطبع لا 
يوجد أمر أكثر شناعة من القلق من أن يتم إهانتك أمام الجماهير من عدمه. ويزداد قلق الفرد 
عندما يعزف منفردًا أكثر من قلقه عند قيادة الفرقة. إذا ما كنت سأقلق بشأن أصابعي وهل 
ستعزف كل النفمات. عندئذ أصير هزليًا. أما عن قيادة الفرقة فإن القلق ينتابني حول الناس 
الآخرين, إذا كان البوق سيُّخرج النغمة الأعلى أو إذا كانت الطبلة ستصدر النغمة الصحيحةء 
وما إلى ذلك. وهذا الأمر أكثر واقمية؛ لأن غاية ما أفكر فيه هو الموسيقى. فكلما تفانيت فيما 
تفعلهء قل تفكيرك قي ذاتك. كلاء لا تلتابني رهبة المسرح الآن. فأنا أحب أن تقف الجماهير 
مشدوهة قي قاعة الحفل أو قي الفصل. أنا لا أذكر أسماء الأشخاص مطلقًا" 

سألته: "هل أصبت برهبة المسرحة في بداياتك؟"” 

أجابني ضاحكًا: ”عندما كنت طفلا صغيرًاء قال لي أبي: انظر إلى الجمهور. وتخيل أنهم 
كلهم عراة! فهذا يجملهم إلى حد ما أقل إخافةً!". 

إن التنافس الحاسم؛ والذي يعد الجو السائد قي العديد من الأعمال والمدارس والمعاهد 
الموسيقية» يجمل متعتك بما تفعل أمرَّا صعبًا. ولحسن الحظ فإن التفيرات الفسيولوجية التي 
تصحب التوتر يمكن تخفيفها أو إبطال مفعولها بالتنفس البطيء العميق والتمارين قبل الأداء 
النهائي. وعندما تفرغ التوتر المتراكم عبر التمارين المختلفة التي نذكرها قي هذا الكتاب. فإنك 
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تستعيد مجددًا ما أضعته من طاقة في التوتر العصبي. حيث ترسل الأكسجين إلى المخء وتفرغ 
العضلات من حمض اللاكتيك؛ وتحفز مستوى طاقتك ورغبتك قي الأداء. 

الإثارة نبع لكل إبداع. ولم تكن لمحات الإبداع لتولد إلا من رحم الإثارة! إن نظام الدوبامين 
قي المخ يرتفع بالتدريب العنيف. فهذا النظام يُشبه عقار ”السرعة“ ولكنه مدمج في الجسم. 
فالسيروتونين. وهو مادة عصبية فعالة قي المخ. يتم بها ب ”التأمل الباعث على الحركة"” أو حتى 
التتس (اذا کنت تلعب ولا تلقي للامر بالا على الإطلاق)ء هذه المادة تود تؤدي نفس اثر الماسكالىن 
الذي يغير الحالة المزاجية» حيث يمكنك بالفعل أن تعالج أنظمة دماغك ببراعة بالتدریب ویدون 
أدوية. إن التدريب التنافسي المرتفع له وقع قي ”حفز الفضب”. ثم يتبعه اكتثاب وهو "مهدئ". 
لكن يمكنك ان تزيد من إثارتك باسلوب هادئ. وتبقى على نفس القدر المرتفع من الإثارة. وقد 
تستمر هذه الحالة المزاجية المرتفعة لأيام وحتى أسابيع. 

ويمكننا باستخدام معرفتنا الجديدة بآلية وظائف الدماغ. أن نتخلص من رهبة المسرح 
بالتدريب القوي على الأداء. والخطوة التالية هي تهدئة نظامك بأكمله وأن تجعله طبيعيًا. حتى 
lS e SS‏ الأمثلء وذلك عبر التنفس العميق المنتظم. أضف إلى 
ذلك فترة من التأمل. ثم أنشودة ڌ تبث مشاعر الاتزان قي كلا نصفي الدماغء »ومن ثم ستکون قادرا 
a EL‏ ستكون ف أفضل حالاتك» حتى عندما لا تشعر بنفس ذلك الشعورا 

والآن وقد تعلمت عادأت التنفس الجيد. يمكنك التركيز على تلك العملية. إن عادة تحويل 
التركيز من مخاوفك إلى عملية التنفس هي عادة مريحة داعمة. فما أن تدرك أنه يمكن التحكم 
قي ذلك العنصر على الأقل فإن ذلك يضفي عليك قدرًا من الثقة اللازمة. 

إنه لضرب من امستحيل أن تشعر بالارتياح والقلق في ذات الوقت! فإذا كان بإمكانك أن 
تريح عضلاتك وقتما تشاء؛ فبمقدورك أن تتدرب ذهنيًا على المواقف المخيفة وتبصر نفسك تمر 
بها بنجاح مطلق. متخيلًا كافة التفاصيل بسرور وثقة. وعندما تباغتك لحظة تواجه فيها مشكلة 
قي "التخيل" أو تشعر ببعض الأعراض العصبية تستولي عليك (ذلك الانقباض المألوف قي حلقك 
أو المعدة). حينها اترك أمر التخيل واستعد راحتك البدنية بأسلوب لطيف. وكما هو متو 
فإنك ستلاحظ بعض الانقباض في مكان ما أو شدًّا صغير قي مجموعة من العضلات أو شينًا 
آخر. وعبر تهدئة نفسك وتعمد التخلص من موضع أو مواضع الشد يمكنك أن تهين نفسك من 
جدید. فقط عندما تکون مسترخيًا بممق. 

وكلما فعلت ذلك. ازداد الأمر سهولة! عندما تستطيع أن تقوم بالأداء بأسلوب ذهني تخيلي 
كامل وانت قي حالة من السرورء كما لو كنت تقوم بالاداء فمليًا ء فإنك حينئذ تخطو خطوة كبيرة. 
فمجموعة العقل والجسد لا تمي أي اختلاف -قي ذلك المستوى- بين ما هو حقيقي وخيالي. 
وسيبدو الأمر كما لو كنت قد قمت بالفعل بأداء جيد وشعرت بنجاحك الشخصي. وهو كذلك 
بالفعل قي معناه العميق. وعندما يحين دور الأداء الفعلي» فلن يبدو الأمر إلاكتجرية ثانية. 

وكلما كانت تجاربك أكثر إيجابيةء قل الخوف الذي ستشمر به قي وثبتك اللحظية الداخلية. 
وسوف تتحول رهبة ا مسرح لديك إلى استعداد للمسرح. ذلك الإحساس المنمش بأن يكون عليك 
أن تواجه التحدي» وأن تكون جاهرًا لتقدم أفضل ما لديك. بعض الأشخاص مثل سائقي سيارات 
السباق “يدمنون” ذلك النوع من الإثارة. 


التغلب على رهبة المسرح فا 


منذ عدة مواسم؛ وجدت نفسي وحيدة قي أحد مصاعد التزلج قي آسبن؛ وشعرت بخوف قي 
هذه العربة المفتوحة. لم يكن هناك أي سبيل للنزولء ولا زاد هلعيء أجبرت نفسي على التنفس 
بعمق وبطء. وعلى نحو مفاجى جاءتني فكرة ملهمة. سوف أتظاهر كطفلة في التاسعة من 
مرها كملكة تتفقد رعاياها المتراصين على جوانب الجبال لتحيتي. ولقد نجح الأمرا فبمجرد 
أن “رأيت" الحشود المتجمهرة من شعبي الحبيب» وأحسست بمساندتهم لي بكل حب واعجاب؛ 
نهضت قائمة واستمتعت بالجولة. على الرغم من أني لا أزال على دراية بما يدور قي الأسفل من 
اخطار محدقة. وعلى نحو مبهم لاحظت بالفة مميزة التحول من الخوف الذي يسبب الشلل !إلى 
احساس كبير بالحياة لم أشهده من قبلء وباتزان قي المنتصف ما بين الخطر ومهارة الطيران. 
لقد كان الأمر كالتحول من رهبة المسرح إلى الأداء الجيد قي ليلة الافتتاح! 


رتب زجاحك الشخصي - إنه منحة! 
اذا كانت المشكلات الأساسية التي تواجهك قي رهبة المسرح هي مخاوف من عدم القيام بالأداء 
بشكل جيد أو مما سيقوله الآخرونء فإن الاحتمالات تشير إلى أن هذه المشكلات تنبع من خبرات 
سلبية سابقة. فأنت حينها تحتاج لبناء الثقة على المدى الطويل. وإضافة إلى التأمل والترنم 
والتنفس وتمارين تخفيف التوترء عليك نحقيق النجاح في مواقف تجريبية مصغرة. على سبيل 
المثال» إذا كان عليك التحدث قي وقت قريب» فقم بعرض خدماتك ق تدريس الأطفال قي مدرسة 
بالجوار قي موضوع تعرفه جيدًاء وذلك حتى يكون لديك خبرة تقديم المعلومات على الملا. او 
ابد قي التدرب على حكي القصص لأصدقائك وأقاربك عندما تكون متآكدًا بأنك ستحظى 
باستجابات تقدر أسلوبك حق قدره. دعهم يعرفوا كيف تريدهم أن يستجيبوا لك. 

استعمل حسك الإبداعي قي الحصول على فرص لتقديم معرفتك ومهاراتك متطوعًا قٍ 
موقف أقل صعوية مما تواجهه قي العمل أو المجتمع. وهذا التدريب قد يعزز من ثقتك» خاصة 
عندما تقدم للناس أمرًا هم قي حأجة إليه. ولن يحصلوا عليه ما لم تتطوع للقيام به. يمكن داثمًا 
أن تعرض خدماتك ق القراءة للمرضى قي المستشفيات أو قضاء بعض الساعات أسبوعيًا قي حكي 
القصص للأطفال قي المكتبة أو مراكز الحي. فهناك شخص ما قي مكان ما يحتاج إلى ما تمنحه 
من وقت واهتمام ومهارات وسوف يقدر لك ذلك. 

”عندما آنتهي من الساعة التي أقضيها قي مساعدة أطفال المدارس الفقراء قي مسائل 
الحساب أشعر بارتياح! فهذ! الأمر يساعدني كما يساعدهم”. كان ذلك تعليق ستيوارت س. وهر 
محلل للسوق يمد يد العون بشكل منتظم قي إحدى المدارس. 

اما روبي ر.. وهي ارملة متقاعدة كانت تمتلك شركة لمستحضرات التجميل» فقد افترحت 
أن تعلم المراهقين من الأيتام قي مجتمعها كل شيء عن مستحضرات التجميل. لقد كانوا سعداء 
للغاية عندما كانت تزورهم وتشاركهم اسرار الجمال الخاصة بها حتى إن ثقتها الاجتماعية 
(التي كانت سرعان ما تراجعت اثر وفاة زوجها) ارتفعت بشكل كبير. وبعد ما شعرت بأنها ذات 
فاتدةء ومست مقدار التقدير الذي لافته خبرتهاء لم تمد روبي تحس برهبة المسرح ولا الخجل 
اللذين طالما عانت منهما عند اجتماعها بأناس جدد ف مواضع اجتماعية منذ وفاة زوجها. إن 
التواصل مع الآخرين بأسلوب كريم معطاء باستخدام بعض المهارات الشخصية يساعدك على 
التخلص من المخاوف ”النرجسية“ لرهبة المسرح وذلك بزيادة إحساسك بقيمة ذاتك الفعلية. 
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إن أي أدا ء ما هو إلا شكل من آشكال ! لمشاركة مع الاخرين. فعندما تحس أنك حمًا تقدم 
خدمةء وأنك تعمل على عرض شيء دي فيمةء ستصبح في ذلك الحبن جزءًا من جمهورك. 
حيث تعتمد العلاقة الحيوية التي تعتبر جزءًا أساسيًا من الجاذبية الشخصية» على القدرة 
على التفلب على رهبة المسرح قي ”النفس الصغيرة"؛ لأنك تركز على أمر أكثر ضخامة تريد أن 
توصله للناس. فإابعاد ”النفس الصغيرة” عن طريقك هو المشكلة. 

إن الاستجابة التلقائية القديمة للرهبة لا تزال باقية مذذ أن جرحت قي اعتزازك بذاتك. 
"قي كل مرة أرتقي فيها المنصةء يبلغ قلبي الحنجرة كما لو كانت حياتي قي خطر. إن ذلك يذكرني 
بأول تجربة لي في التحدث أمام الجمهور عندما كنت قي التاسعة من العمر. لقد أخذت قي الثأثأة 
ولم أستطع أن أتكلم كلامًا واضحًا وضحك الجميع علي" ذلك كان ما قاله رولاند إم.. الذي يعمل 
مديرّا تنفيذيًا. لكن بالتحمل على مضض واجبار الذاتء استطاع تحمل مناسبات التحدث قي 
العمل دون أن ينهار. لكن العبء الداخلي كان مثقلا: ”أشمر أنني على حافة الموت, إنه لأمر مثير 
للسخرية! يظن الجميع أنني هادئ» لكنني أمرٌ ببركان من الألم المبرحء يجب علي أن أتخلص من 
ذلك أشمر كأن الأمر يفسد حياتي بأكملها عندما أنهض ا مجموعة". ولكن عندما 
قام بورش عمل عنصر النجاح الشخصي (كما سيرد بعد قليل) تفْيّر ذلك بأكمله. 

نحتاج جميعنا لموضع آمن للفشل. حيث لا نصبح موضفًا للضحك. أو الإهانة. أو الفصل 

من العسل» أو النبذ E‏ أخطاء. لقد توصلت وكالة ناسا لعلوم الفضاء إلى 

بعض الاكتشافات الأكثر صعوية وة تعقيدًا. وكان لا مفر من وفوع أخطاء قي وجود عدة عوامل غير 
معروفة. ومن المثير للاهتمام أنهم لم يستخدموا مطلقًا كلمة الفشل ولا حتى كلمة الخطا. كان 
الصطلح: هو ”نجاحات سلبية”. هل تدرك كيف يكون لذلك أثر على تغيير الموقف السلبي من 
الخطة التي لم تنجح؟ حيث يستطيع الفرد أن يتعلم منها وأن يستكمل بدون إضاعة الجهد في 
لطم الخدود أو الإحساس بالذنب أو الخزي. إن ذلك يؤدي إلى خلق مجال ذي فدرة إنتاجية 
عالية يتم فيه النظر إلى تولي المخاطر بعين التقدير لا العقاب. 


ورشة عمل عنصر زجاحك الشخصي 

أذا كانت لديك ذكرى سلبية سابقة لا تزال تثير استجابات تلقائية غير مرغوب فيها مثل رهبة 

المسرح التمجيزية. فيمكنك إعادة برمجة ذاتك عبر العملية التالية. ومثلما يتم في كل عمليات 

قبط الحالة. غلك البتء الست اء الكامل. 

الاسترخاء 

.١‏ اجلس ي موضع مريح» بحيث تكون قدماك على الأرض» ويداك مرخيتان على حجرك. 
حرر كل العضلات بالتناوب قي تأن. من قدميك وحتى باقي أنحاء جسدك. (إذا لم تكن 
تشمر بذلك» فقم بشد العضلات ثم ابسطها). 

.٣‏ تنفس ببطء وعمق كبيرين» ثم ابدا قي العد ذهنيًا. عند شهيق واحد قم بالعد 
۰ ثم احبس نفسك للحظة ثم أخرج الزفير ببطء 
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في عد تنازلي ۰ کرر ذلك التسلسل من سبع إلى 
ثماني مرات حتى تشر باسترخاء كامل. قي البدايةء يساعدك القيام بذلك على أن تستمع 
لصوت أخر يعطيك توجيهات لطيفة كاملة قي شريط الاسترخاء. وبعد برهة؛ سيتقبل 
جسدك الفكرة ويصبح قادرا على القيام بها بنضنه بعد تعلم الخطوات المحددة من 
الشريط. قد يستغرق ذلك بي البداية حوالي خمس وعشرين دفيقة! زاء هل ال 
الاسترخاء الكامل فى حوالي ثلاث دقائق 

.٣‏ والآن حدد هدفك: على سبيل المثال. u‏ أن أقوم بالأداء مام جمهور دون أن توقفني 
رهبة المسرح”» اجعل إصيبعك الصغير مرتفعًا حينما تتخذ القرار. 


الخطوات الأولى - إجماع داخلي 
إن ذلك الجزء داخلك الذي يصاب بالخوف دائمًا إنما يعمل لحمايتك» وهي غريزة بقاء صالحة 
تنتج عن خبرتك السلبية الأولى. ما الذي كان ذلك الجزء يسغى لحمايتك منه؟ استدع ذلك 
الجزء منك ”صغيري (اسمك الأول)” وأجب عن السؤال. قد تكون الإجابة: "لقد أراد توم 
الصغير أن ينقذني من الوقوع تحت وطأة الانتقاد والسخرية. الآن أدرك أن الخوف كان عنصرًا 
وقاثيًا؛ لذلك لن أمر بنفس التجربة المؤلة مرة أخرى"”. اجمل إصبعك مرتفعًا عندما تصل إلى 
ذلك. 

اسأل الصغير إذا ما كان يريد التوقف عن ذلك الأسلوب القديم قي "إنقاذك” من الهلاكف. 
إذا كان (أنت) الكبير يستطيع أن يتبنى أسلويًا وقائيًا جديدًا وفعلا في حياتك الآن. ارفع إصبعك 
عندها تخضل على موافقة الضفير. 

ومن المهم أنه إذالم يوافق ذلك الجزء قي داخلك ألا وهو” الصغير”؛ فاطرح عليه السؤال 
الآتي: ”ألا ترغب قي تجرية أسلوب جديد ثم تقرر لاحمًا التوقف عن رهبة اللسرح إذا أصبح كل 
شيء على ما يرام؟" وعادةٌ ما يقبل الصغير هذه الموافقة المشروطة, إذا أصبح الوضع ملائمًا 
للاستكمال. فارفع إصبعك الصغير. 


التخيل 
والآن. فكر قي آخر مرة سابقة شعرت فيها بالراحة والسمادة التامة قي القيام بالأداء أو التحدث 
إلى الجمهور. وعندما تقوم بذلك؛ ارفع إصبعك الصفير. 

تأمل قي مرورك بتلك التجربة قي كافة التفاصيل. استمع إليهاء انظر لكل الناس الذ 
كانوا هناك وادرك نظرات الإعجاب قي وجوههم» تذكر كيف كان طعم ورائحة ومشاعر كل شيء: 
أین کنت» هل کان ليلا أم نهارًاء تذكر المشهد بأكملهء استغرق بضع دقائق في استرجاع 
التجربة بأكملهاء استمتع بها كاملةء ارفع إصبعك الصغير عندما تفعل ذلك. 
التوصل إلى مواردك 


اسأل نفسك الآن: ما الميزات الثلاث أو الموارد الشخصية التى ساعدتك ق هذا الموقف وجعلته 
ناجحًا ومَرضيًا بالنسبة لكد؟ 
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على سبيل المثال» أراد مصمم الأزياء نيل إس. أن يكون أكثر تلقائية وارتياځا في الحديث 
مع الناس. فاختار مرة كان قد تم تعيينه فيها رائدًا للفصل وهو قي سن الخامسة عشر. ثم قرر 
أن الميزات الثلاث التي كانت لديه آنذاك هي سعة الحيلة والذكاء والاهتمام الصادق بالناس. 
ولاحظ أنه مازال يستخدم ذكاءه وسعة حيلتهء لكنه نوعًا ما فقد تواصله مع الاهتمام بالناس. 

ونظرًا لنشأته قي إحدى جزر الكاريبي كابن لعائلة متميزة من أصول إنجليزية وهنديةء 
كان نيل يدرك المراتب الاجتماعية. وعندما جاء إلى هذه الدولة. كان يخاف أن ينصح عن 
هويته لأي شخص خشية أن يعتبره الناس أعلى أو أدنى مرتبة! كان يخشى أن يجعل نفسه قي هذا 
المجتمع الجديد غير المألوف أكثر عرضة للهجوم والانتقاد إذا كان تلقائيا اوصريځًا مع الآخرين. 
”كنت أظن أن الناس لن تهتم بخبرتي» والآن أدرلف أنه قي ذلك الوقت بدأت أفقد اهتمامي بهم 
قأصبحت دافا و هرا مالظ 

والآن» اسأل نفسك: كيف يمكنني أن أستفيد من تلك الميزات الثلاث التي اعتبرتها أفضل 
ما لدي من موارد لأكتسب أسلوبًا جديدًا؛ لأتولى أمر التحدي القديم ... على سبيل المثالء أن 
أشعر بالثقة بدلا من رهبة المسرح؟ كيف سوف تقيني تلك الموارد من ”خطر” الإهانة. وكيف 
سترضي ذلك ”الصغير” داخلي؟ 

كانت إجابة نيل: ”يمكنني الاستعداد بذكاء. والاستفادة من سعة حياتي لإدراك مواضع 
جديدة للاهتمام المشترك بيني وبين الناس. وأن أثق في اهتمامي بالناس لأبرز اهتمامهم بي”. 

أما إجابة أحد المفنيين على ذلك السؤال فقد كانت: ”لدي نبرة صوت جميلةء وعشق كبير 
للموسيقى» وبصيرة جيدة» سأعتمد على الميزتين الأولى والثانية فيما سأقدمه للناس من أداء؛ 
أما الثالثة فسوف تقيني من اعتلاء المسرح بدون استعداد» أو تقديم حفل سييٌ. كما أنني سوف 
أتواصل أيضًا مع الموارد الأخرى لدي. أنا مبدع وموسيقيّ بارع؛ ولقد عملت بجد؛ وعليه فأنا 
جدير بالنجاح. لدي حضور ممتاز على المسرح؛ لما أتمتع به من مقدرة قي الأداءء ورغم ذلك كله 
فقد قمت بخدمة الزبائن وبالحسابات, وبأمور أخرى تخلو من أي مرح بالنسبة إلي حتى أتمكن 
من الغناء وهو ما أحبه. أرغب حمًا في فمل ذلك وعندما آلاحظ أنني أختار الغناء؛ لأنه يدخل 
علي البهجة أكثر من أي شيء آخر, فإن ذلك الأمر يشد من أزري. 

ولقد قال مدير تنفيذي بأحد شركات البناء: ”لدي معرفة عميقة بالناس» وخبرة واسعة قي 
عملي» وشخصية محبوبة. ألاحظ أنه لدي الكثير لأسهم به. لقد كان ينتابني القلق بأن ما تلقيته 
من تعليم أساسي لم يكن جيدًا بالقدر الكاقي. وكنت أخشى النهوض والتحدت. والآن أدركٴ أن 
لدي خبرة بعدة فئات من الناس. وأنني ناجح قي عملي وأن الناس حمًا يودون الاستماع إلى ما 
أقوله لهم. وأحب لعب دور الخبير! لذلك سأنتهز الفرصة قي المرة المقبلة“. 

إذا كان لديك أكثر من ثلاث ميزات فهذا آمر حسن. قم بالتعرف على هذه الميزات 
واستيعابهاء أما إذا واجهتك مشكلة قي التوصل إلى ثلاث فاستخدم الميزة أو الميزتين اللتين 
توصلت إليهماء وسوف يظهر المزيد لاحمًا. 
التدريب بدمواردك الداخلية 
والآن. بعد أن تبقي هذه الموارد الثلائة قي الذهن لفترة طويلة. تخیل موققا وشيك الحدوثء حيث 
صوف يكون عليك الاستجابة تأسلوب جديد» باستخدام مواردك» واستمتع بالموقف بدرجة كبيرة. 
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تخيل الموقف بكافة التفاصيل: الطعم؛ الرائحة. الملمس. الألوان. الأشخاص. الأصوات. الوجوه. 
تخيل مرورك بهذه التجربة كما تريدها أن تحدث» واشعر بنفس القدر من الارتياح والسمادة كما 
شعرت قي التجرية المفرحة التي تذكرتها. استفرق بعض الدقائق للقيام بذلك. استمتع بالأمر 
برمته. وتعمق فيه. لاحظ مدى سيطرتك وارتياحك. تذكره مرةٌ أخرى» ارفع إصبعك عندما 
تنتهي من ذلك. إذا كان الموقف المقبل أداء أوحديثًا أو تقدیمًا أو اجتماعًا؛ فتخیله یحدث بهذا 
الشعور الجديد من النجاح وأذنك ق أفضل حالاتك. مستوحيًا من ذكريات النجاح الخاصة بك. 

تخل موقا آخر وخض في التجربة بنفس الأسلوب» مستمدًا وعيك الداخلي بموارد النجاح 
الخاصة بك. ومرة أخرى استخدم النظر والشم واللمس والتذوق والسمع, وكن هناك. استفرق 

من الوقت خمس دقائق للاستمتاع بذلك. 

كرر العملية. وقي هذه الحالة اجعل خيالك مشبعًاء كما لو كانت أفضل تجربة قمت بها على 
الإطلاق. 
تثبيت الاستجابات الايجابية 
لاحظ الآن كيف تجلس؟ لا تتحرك» راقب عن قرب هذا الوضع هوزناد جسدك الذي باستخدامه 
ستصبح قادرا على تنشيط عوامل النجاح لديك. قد تكون رأسك على جانب. وقبضة يدك على 
ذقنك. قد تلاحظ أن ذراعيك مضمومة فوق صدرك ورجليك متقاطمتان. فقط لاحظ بدقة. 
وعندما ترغب قي الرجوع لتلك الحالة التي تشعر فيها بعدم الخوف وتتواصل فيها مع جاذ بيتك 
الشخصية ومواضع القوة لديك فتصتع ذلك الوضع» وتخيل موقف التحدي المقبل أمامك. إن 
الدعم الفسيولوجي الذي توفره ذكرياتك السعيدة يساعد على تثبيت الاستجابات الإيجابية 
الجديدة. 

أغلق عينيك وأمض لحظة قي التواصل مع الصغير. اشكره لما قدمه قي الماضي من محاولة 
لحمايتك من المهانة والفشل» واطلب منه إطلاق سراح الصغير القديم؛ لأنك توصلت إلى أسلوب 
أفضل. أكد على الصغير أنك سوف تكون داتمًا موجودًا لتوفير الحماية والدعم. وأنه لم يعد 
يوجد لديه ما يقلقه. إن هذه المحادثة الداخلية يمكن أن تحدث بالمشاعر فقط. فضعلى الرغم 
من كونه حوارًا بلا كلام فهو حوار حقيقي» حتى أن البعض يشعر أن ”أنفسهم الصغيرة" تشد 
على يديهم لتمبّر عن الثقة. إنه لأمر مذهل أن يشعر المرء بذلك القدر من الراحة والثقة إثر 
رعايته لذلك الشخص الصغير الخائف. الذي هو بالنسبة لأكثرنا ما يزال موجودًا بالداخل قي 
بعض المواقف» فما أن ترعى ”صغيرك” يعرف الصغير حينها أن الوضع آمن» ويتوقف عن إعاقة 
النفس البالغة لديك. 

أما إذا كانت النفس الضغرى مرتابة مقاومة. فاسأله الآن: "هل تشعر بالرضا قي تفيير 
الأسلوب الذي سوف' تحميني به الآن؟ وإاذا ما كان ”الصغير" لا يزال غير متأكد فاطلب منه 
ا يساعدك قي ا سبل جديدة توصل إلى استجابة ايجابية. واشكر ”صغيرك”. وعلى 
نحو منتظم» كلما كان عليك ألقيام بأداء أو موقف مقبل يثير بعصا من رهبة المسرح القديمة. 
فامض قي هذه العملية مجددا؛ لتدعم موارد النجاح لديك. وتكتشف استجابات الظل القديم. 
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كل البارعين قي الأداء يتوصلون قي نهاية المطاف إلى سبل للسيطرة على رهبة المسرح 
لديهم» حتى إن لم يستطع بعضهم التخلص منها نهائيًا. ويطور كل منهم “النظام” الخاص 
يمكنك أن تختار وتستخدم أكثر ما يناسبك منها فاعلية وسرعة. 


التوصل إلى أساليبك الخاصة 
التأمل هو أداة هامة أخرى تقلل بشكل واضح من التوتر لدى ملايين من الأشخاص. حيث يوفر 
لك قدرًا كافيًا من العزلة؛ لتستوقي كامل استعدادك. كما أن التأمل يخفض ضفط الدم» ويقلل 
من سرعة نبضات القلب» ويتيح لك قدرًا أكثر عممًا من الراحة يفوق ما تحصل عليه من النوم 
المعتاد. ونظرًا لأن هناك قدر كبير من الصور التلقائية المتلاصةة خلال التأمل» فإن فترة الصور 
أثناء حركة العين السريعة فترة غير ضرورية؛ لذلك فقد تجد أنك تحتاج قدا أقل من النوم. 
أنا كنت معتادةٌ أن أنام لمدة ثمان ساعات؛ لكن بعد ممارسة التأمل لسنوات» أنا راضية تمامًا 
بخمس ساعات. أما بالنسبة للراحة السريعةء فأنا أجد أن عشر دقائق من الوقوف على الكتفين 
تعدل ساعتين من النوم. 

إن التنفس البديل. والتنفس بفتحة أنف واحدة؛ والتنفس باستخدام عضلات البطن؛ كل 
تلك الأنواع هي منشطات سريعة (انظر الفصل .)٠١‏ 

عندما تمد لأداء أو عرض تقديمي بالغ الأهمية أو مقابلة شخصية أو اجتماع مع أشخاص 
يجملونك عصبيًاء لا تنس أهمية أن تأكل وتشرب بحكمة. 

وطبقًا للد كتور وارين إم. ليفين» متخصص ق العلاج بالمكملات الغذائيةء فإن أكثر أسباب 
ارتفاع الضغط شيوعًا قي الولايات المتحدة الأمريكية هو سوء التفذية. فالعادات الغذائية السيئة 
تزيد من خطورة كل عوامل الضغط الأخرى على الجهاز العصبي. تجنب ما ليس به أي سعرات 
حرارية (المشروبات الفازية والوجبات الخفيفة) بالإضافة إلى الخبز الأبيض والسكر والأطعمة 
المعالجةء كما أنه من الأدعى أن تأكل بحرص عندما تكون تحت وطأة التوتر؛ فما عاقبة التسرع 
وابتلاع كمية كبيرة إلا عدم امتصاص الطمام بالقدر الكاقي. أما المضغ الكامل فهو ضرورة 
لهضم جيد؛ فهناك إنزيم قي اللعاب يسمى بتيالين ينشط إنتاج حمض هيدروكلوريكي تي المعدة؛ 
ولا يقرز الجسم هذا الإنزيم إلا بالمضغ الجيد (جرب عشرين مرة في كل قضمة؛ إنها طريقة 
رائعة لتقليل الوزن أيصًاء فمن الصعب أن تأكل المزيد عندما تمضغ طويلا وبشكل جيد). ولا 
يمكننا أن نأكل بشكل جيد ما لم يكن هناك هضم جيد. 

كما أنه من المهم تناول أطعمة طازجة -ويفضل أن تكون عضوية- بدون أية إضافات أو 
كيماويات. كقاعدة أساسية قي نظامك الغذائي. والعديد من المشاهير يشربون عصائر خضروات 
طازجة. ترتفع فيها نسب الأملاح المعدنية والفيتامينات» ويعتقد محترفو التنس أن مشروب 
كوكتيل الجزر والكرفس يعطيهم دفعة هائلة بين المباريات. كما أن العديد من الأشخاص بتجهون 
إلى المسلك النباتي» فاللحوم التي تستغرق أيامًا من الهضم غالبًا ما تكون ملوثة بالهرمونات 
والكيماويات, والتي من ثم تمر إلى داخل أعضائنا. إن حاجتنا للحوم والسكر قليلةء بينما نحتاج 
للحبوب بأنواعها والخضروات بشكل كبير. 


بينما نتلقى تحذيرات تفيد بأن التدخين خطر قاتل لصحتناء فإن العديد من الأشخاص لا 
يمر فون أنه أيضًا يدمر فيتامين سي قي أجسادناء حتى غير المدخنين يفقدون فيتامين سي عندما 
بكونوا عرضة لدخان الأاشخاص الاخرين. 

لا تأكل وأنت عصبي! وإذا كان عليك التحدث بعد المشاءء فاحذر من الإكثار من كمية 
الطعام. تناول القليل وامضغ بشكل كامل (كانت جدتي تحذرني قائلة: ”امضغي مشروبك 
واشربي طعامك!”) تجنب المشروبات المثلجة؛ فهي تصيب معدتك ببرودة قارسة وتزيد من 
قلقك. وتجنب المشروبات الكحولية تمامًاء أما الإفراط ق شرب القهوة فيزيد من الضغط 
والتوتر العصبي ويستنزف هيتامين ب من جهازك العصبي. فالقهوة ما هي إلا عقار يزيد من 
توترك العصبي اكثر مما انت عليه. إذا ادركت انك قي حالة توتر عصبي» فحافظ على تنفس 
بطيء منتظم؛ وسترى عجبًاء كما أن الشاي بالنعناع يهدئ المعدة. دائمًا أصطحب معي أكياسًا 
من النعناع والشاي الاخضر عند سفري؛ فمن السهل الحصول على الماء الساخن لتعد لنفضسك 
الشاي قي الفنادق والمقاهيء ويعتبر الشاي بالبابونج مهدنًا أيًا لكنه قد يجملك ناعسًاء جربه 
ليلا إذا أصابك الأرق. 

ومن الأفضل تناول وجبات خفيفة صفيرة متكررةء وليس تناول وجبة واحدة ثقيلة» فقليل 
من البندق والزبيب. أو شرائح الجزر, أو البروكلى. أو تفاحة. كل تلك الأشياء سوف تمدك 
بظاقة سريعة غتدها تكرن تحت شفط ذو أن تسييك اد ق العركة. ند ما تقل معذدف 
بهضم الطمام» قإن عقلك لا يكون على نفس قدر الانتباه الذي تنشده. 

لقد قدّر أحدهم ذات مرة أن اثر الاداء على النظام العصبي للممثل يعادل تقريبًا التعرض 
لصدمة ناتجة عن حادث سيارة صغير, وهذا صحيح إلى حد ما بالنسبة لكل أنواع الأداء. لا بد 
أن تتعامل مع نظامك العصبي بانتباه ورعاية واعية» كما أن النظام اليومي من التمارين المنتظمة 
(كاليوجا. والركض. والرقص. أو التمشية خارج المنزل) تساعد أيصًا على تقليل التوتر العصبي 
قبل القيام بالأداء؛ لأنها تحسن من حالة الجهاز العصبي بأكملهء وقم قبل كل شيء بالتنفس 
ببطء وعمق: فهو جهاز التحكم الرئيسي. 

وفيما يلي تجربة من تمارين ومقترحات بشأن رهبة المسرح» وذلك حتى تصل لأفضل 
مجموعة تمارين وتوقيت بالنسبة لك فالإعداد أمر أساس لا شك حتى تحقق أفضل أداء لك. 
وكل منا يطور طقَوسًا مفضلة ومحددة ويرأفبهم بدقة. 

يخب لوتشیانو بافاروتى أن يتصرف بظريقة صبيانية ن البروقات لكة سعد بمقرده 
بقدر كبير من الجدية لما يقرب من ساعة قبل كل أداء. أما أريتا فرانكلين فتنشفل بالدعاء 
والتأمل؛ كما أن العديد من المشاهير يمارسون اليوجا والتمارين الصوتية. 

وفر لنفسك كل الدعم الممكن فيما يتعلق بالقدر الكاقي من التدريب وأنشطة التخلص من 
التوتر والمخزون الغذائي والغاء والتأمل. 

عندما تتفلب رخبتك قي شيء ما على خوفك منه» حینها يمکنك أن تؤدي دون قیود. 

ذات مرةء كان بيتر سيركين عازف البيانو وابن رودولف سيركين عازف البيانو المشهور. 
وحفيد فنان موسيقي عظيم آخر وهو أدولف بوش. قد ثار وترك الموسيقى لمدة عام وذهب 
ليعيش قي قرية مكسيكية صغيرة حيث لم يكن هناك سوى الموسيقى الشعبية. وذات يوم استمع 


۰ الأسرار الجديدة للجاذبية الشخصية (الكاريزما) 


على إحدى محطات الراديو المحلية لكونشرتو براندينبرج لباخ» وخاطب نفسه قائلًا: "ياللروعة! 
إنه لأمر مذهل أن يمكنني عزف مثل هذه الموسيقى!“ فرجع إلى مهنته شاعرًا بأنه الآن فقط قد 
اختارهاء وأصبحت الموسيقى مصدر بهجتهء قي حين تنحت رهبة المسرح جانبًا. 

إذا اصابك توتر عصبي وانت تتدرب على التقديم او الاداء؛ فقم بتمرينات رهبة المسرح 
قبل التدريب. ومن واقع التجربةء فإن القيام بهذه التمارين حتى وإن لم تكن تعاني من التوتر 
العصبي» فكرة بلا بأس بهاء حيث ستجد أنك تستطيع ن تعمل بقدر أكبر من الكفاءة وكثير من 
الفبطةء فيبدو الامر بسيطا وطبيعيًا عندما يسير كل شيء على ما يرام؛ حتى إنه يصعب إدراك 
ذلك الدعم الفائق الذي تتيحه لك تمارين التخلص من التوتر. ففي أغلب الوقت نكون تحت 
وطأة الكثير من الضغوط. وإنه لأمر يبعث على الفرح الفامّر أن نستعيد تلقائية وسرور الطفولة 
فيما نفعله ويتضمن ذلك ما تشمله إنجازاتنا كبالغين من معارف ومهارات. 

إن كل لحظة تعد خبرة قائمة بذاتهاء كما أنها إعداد للمستقبل. فعندما تنظر قي نجاحاتك 
الماضية وما تتطلع إليهء فإن ذلك يَعَلِي من ثقتك بذاتك قي القيام بنفس ذات الاستعداد الذي 
فعلته فيما مضى في مهامك الجديدة. 

تتنهد ليندا إل.. نائبة رئيس شركة صناعات ورقيةء قائلةً: ”عندما يكون عل الإعداد 
لعرض تقديمي. دون کل شيء بالکامل واستذکره»ء لكنه يبدو أمرًا مرهقًا ويصيبني باليأس". 

أما قي ورشة عمل عنصر النجاح الشخصي لدى لينداء فلقد تذكرت حس المرح لديهاء 
واستمتاعها بالتجارب الجديدة» وسعادتها قي التواصل مع الآخرين (ممتبرةٌ إياهم الموارد 
الثلاث الأكثر أهمية لديها) ثم طلبت منها أن تتحدث عن أمر تتقد له حماسةء وكان ما أصابها 
بالدهشة أنها تحدثت عن هوايتها قي تسلق الجبال بطلاقة وبلغة جسد معبرة وبلا أية ملا حظات. 

علقت قائلة :“أرأيتٍِ لقد توصاتٍ إلى أسلويك الحقيقي» من ذلك الارتجال العفوي لديك 
وهذا هو الأسلوب الذي ينبغي عليك التمسك به قي عملك؛ فهو اسلوب يفوق ق سهولته وتلقائیته أي 
أسلوب آخر تحاولين القيام به. لا تكتبي الحديث بأكمله» فقط أعدي الخطوط العريضةء وكوني 
على دراية باول واخر جمل من الحديث. ودوني ملاحظات حول الإحصاثئيات التي تودين الإشارة 
إليها فقط وقومي بالتدريب من ستة إلى ثمانية مراتء وستصبحين على أهبة الاستعداد. ليس 
لإلقاء المحاضرات وإنما للتحدث للناس! فما التحدث إلا نقاش بينك أنت والجمهور ما عليك 
سوى استخدام خيالك لتتوصلي إلى ما يريدون معرفته أو سؤالك عنه“. 

التواصل بالنظر! الحماس! الجهد! 

لقن أضبخت قدا هتعد فة نة يشر ها ومسب ها اکتسبته من يسر واستمتاع بالتحدث 
أمام الجمهور, تم انتخابها رئيسًا لمؤسسة مهنية كبرى. 


اجعل رهبة المسرح وخزة إبرة لا سوط عذاب 

اقتنص فرص التحدث مع الآخرين في مواضيع أخرى غير ما يطلب منك الحديث فيه. فما 
دامت الخبرة جيدة فانها تيسر كل الامور. كما ان سهولة التحدث عندما لا تكون هناك حاجة 
للحديث يخلصك من التوتر. فبعد أن تتحدث بأريحية حيث لم يكن هناك حاجة للكلام وادخال 
الكثير من السرور على الاشخاص الذين يستجيبون بكل تقدير» سوف تجد ان ثقتك فد قاربت 


التغظب على رهبة اللسرح ا 


حد السماء. فأي نجاح حتی وإن کان صغيرًا أو ليس له علاقة, ما هو إلا استعداد رائع للتحديات 

الأكثر صغوبة. 
قم بثلاثة أمور لطيفة لشخ ص آخر كل يوم بلا أي سبب» ولا تنتظر أي شيء قي المقابل. 

(جرب التبادل وجها لوجه حتى تستمتع بالسرور والدفء الناتج عن ذلك. قي داخلك أولا وق 

داخل الآخرين لاحمًا). حيث يسهم هذا أيصًا ف بناء الثقة. فبدلًا من المعاناة من الخوف 

والقلق بشكل سلبي؛ > سوف تكون قد قمت بفعل شيء ما؛ وسوف يزيد هذا من إحساسك بذاتك. 

واحساسك بأنك أکثر قو دورما وجاذة ٠‏ لقد فملت شيا لأنك اخترت فعله بغض النظر عما 

يتوقعه الأخرون 
كما أن مشاركة الضحك ممع الآخرين يوميًا أمر يساعد بشكل كبير على تقليل القلق. انتهز 

كل فرصة لتجعل منها لحظة صافية. حتى مع من قلما تراهم: : كسائق التاكسي. أو ساعي البريد. 

أو البوابء أو راکب آخر ينتظر قي موقف الحافلة. ان إنشاء هذه العلاقات يجعلك تحس بتعزيز 

و وأنك لست وحدك. فاللقاءات القصيرة الودية مع الفرياء تجعل الجمهور يبدو أقل 

غرابة وعدا حيث تتسع ذاتك الداخلية قليلا في التواصل الودي مع المجتمع, وعلی نحو مفاجی 

بضي رالنان الها ومن تَمٌ يصير من السهل مشاركة ما تقوم به مع الآخرين, والتركيز 

على إعداد ”هديتك” لهم مهما کان الأداء الذى ي ستقوم به. 
إن كل هذه المشاركة والتواصل اليومي سوف يساعدك قي إخراج ”ذاتك الصغرى" من 

شرنقة الرهبة إلى النور والسرور والدفءء وذلك بربطها ”بذاتك الكبرى” تلك التي تتصف 

بالثقةء وتتولى القيادة والتعامل مع الجمهورء مستمتعين بقضاء الوقت قي مشاركة ما لديكم من 

دفء وود معا. 
هذا هوالموضع الذي تصير فيه جاذ بيتك الشخصية أمرًا بارا تشع نورا ودا فيما حولك: 

تمارين قلق الأداء 

مطاردة الفراشات 

إنه تمرين رائع يمكن ممارسته على الأعصاب حتى اللحظات الأخيرة قبل الأداء (أوقبل ذلك). 

.١‏ فف وباعد بين قدميك واڈ ثن الركبتين قليلاً > واجعل ظهرك منتصبًا > واترك الذراعين قي 
وضع استرخاء تتدليان إلى جانبك. 

۲. قم بالقفز سنا وعشرين مرةء بدون أن تأخذ نفسًا إضافيًاء وأنت تقول: “فاه قي كل ففزة؛ 
اجمل الأمر مفعمًا بالنشاط كلما كان ذلك بمقدورك. واجمل صوت الصيحة "فام قصيرًا 
وحادًا وقويًا (يصدر من جوفك). وإذا لم تستطع القيام بالستٌ والعشرين قفزة دفعة 
واحدةء فقم بما تستطع القيام به وتدرب حتى تصل للعدد المطلوب» حرك قبضة يديك 
للأسفل كما لو كنت ستلكم شخصًا ما قي كل قفزة. 

. استرخ وخذ شهيقًا ببطء وعمق (على أن يكون فمك مغلقًا)‎ .٣ 

؛. أخرج الزفير ق دفقات ثابتة على أن يكون الفم مفتوحًا بقدر قليل» ودع جسدك ينزلق حتى 
ركبتيك. 


۲ الأسرار الجديدة للجاذبية الشخصية (الكاريزما) 


كرر ذلك ثلاث مرات؛ واتبعه بتنفس بطيء طویل. ثم ردد نشید سا - تا - نا - ما التالي. 
نشید سا- تا - نا - ما 
يعمل هذا النشيد على إعادة التوازن بين جانبي المخ ويوفر إحساسًا مهدنًا مريحًا من الانسجام 
والانسيابية. ويصبح هذا النشيد أمرًا مهما خاصة عندما تنتظر للصعود على خشبة المسرح. 
ويمكنك الاستمرار قي ترديده في تنفسك» وسوف تصير هادئًا وثابنًا قي الأداء. 

إن "را" تعني الشمس؛ أما "ما ” فتعني القمر؛ أما ”سا تا نا ما" فهي سات نام (أي: جوهر 
الحقيقة)ء وهي مقسمة إلى أجزاء كل منها قسم من دورة الميلادء والحياة. والموت» والبعث. 
أنصت إلى الهمهمة في كل تلك الكلمات واستمر قي ترديدهاء ويجب أن تكون الأصوات مستمرة» 
وينبغي أن يتسغرق نطق كل مقطع نفس الفترة الزمنية لكل مقطع آخر: وتقال كلمتي "راما" 
و“ ماما" في ضعف سرعة ما تستفرقه كلمتي “را" و"ما". أي أن كل مقطم يستغرق حوالي نصف 


ثانية. 
را را را را 
ما ما ما مأ 
اما 9 راما راما 
ماما ماما ماما ماما 
سا تا ا ما 


كرر ذلك لمدة لا تقل عن خمس دقائق. 

تمديد الطاقة 

هذا التمرين مفيد عندما تحس بالتعب والنعماس وتحتاج لقدر من الطافة: 

.١‏ أَحْكِم قبضة يديك على وسطك كما لو أنه تلقى رفسة من حصان» وقي نفس الوقت. أصدر 
الصوت "هاه" على أن يكون صونًا قصيرًا وحادًاء افعل ذلك بكل ما لديك من مقدرة 
وبدون تنفس حتى تصل بالتدريج إلى عشر مرات. 

۲. استرخ واستنشق» مع إرخاء حجابك الحاجز وعضلات معدتك. 
کرر التمرین عشر مرات. 

تخفيف الصفط 

إذا كان ضغط الدم لديك مرتفعًاء تخط هذا التمرين: 

.١‏ قف قي مدخل الباب واضغط براحتي يديك على إطار الباب ق كلا الجانبين احبس 
أنفاسك وزد من الضفط, سوف تشمر بالدفء ينبعث قي وجهك ورأسك ورقبتك. احبس 
أنفاسك لأطول فترة ممكنة. 

. توقف على نحو سريع. وأنزل يديك وأخرج زفيرًا. 


۳. استنشقی بعمق. 


كرر الأمر ثلاث مرات. 


التغلب على رهبة الملسرح ۲۳ 


حركة سيف اليد في الكاراتيه 
.١‏ قف موسعا ما بين فدميك بنفس المسافة بين الكتفين؛ واثن ركبتيكف› وضم قبضتيك إلى 
جانب ركبتيك. 


۲. ارفع يديك کما لو كنت ترفع جوالا ثقيلا ممتلنًا بالرمال قي ثلاث دفقات من الشهيق 
القصير الحاد (الفم مغلق)ء على أن تصل في الشهيق الثالث إلى أن تكون واقمًا مشدود 
الجسم ويدك مرفوعة أعلى رأسك إلى أقصى ارتفاع» على أن تكون اليدان ما تزال 

.٣‏ طراخ! انزل بقبضتيك الاثنتين كحركة سيف اليد في الكاراتيه قي نفس الوقت وآنت تصيح. 


کرر التمرین خمس مرات. 


اللحرك البخاري 

.١‏ قف موسقًا ما بين قدميك بنفس المسافة بين الكتفين, وائن ركبتيك مع جمل الرأس منتصبًا 
وإغلاق الفم. وأغلق قبضتي يديك. 

۲. اسحب ذراعك الأيمن للوراء وقي نفس الوقت وجه الذراع الأيسر للأمام (بدون أن تميل 
بجسدك قي ذلك الاتجاه) بما ق مقدروك من قوة. وأخرج الزفير بكل قوة. 

.٣‏ اسحب الذراع الأيسر للوراءء وأدخل شهيمًا بينما تمر القبضتان بجوار بعضهماء وما أن 
يتجه الذراع الأيمن للأمام أخرج الزفير بكل قوة. حافظ على ذلك الإيقاع بشكل ثابت 


ومنتظم» وأبق الفم مغلمًا. 


كرر التمرين بكل ما أوتيت من قوة وثبات قي فترة من ثلاث وحتى خمس دقائق. 
هذا التمرين يطلق طاقة هائلة قي الصدر والكتفين والذراعين واليدين والرقبة. كما أنه 
يعزز من شجاعتك ويخلصك من التوتر قي الحال. 


التلويح بعدم اكترات 

إن القدرة على التخلي عن تعمد بذل الجهد قي الأداء أمر أساس؛ فأي توتر مخزون لا يتم 
التخلص منه سوف يؤدي إلى كفاءة أقل في العمل وق النهاية سيزيد من الضغط البدني والعقلي 
بما قد يؤدي إلى المرض أو الانهيار العصبي. فإذا ما تزايدت الضغوط علينا لن نستطيع 
استيعاب المعلومات كما ينبغي. أو الإنصات بشكل مثمر. أو التفكير على نحوإبداعي. أو التفاعل 
مع الآخرين بشكل مؤثرء فغالبًاء ينبغي علينا أن نسلك ما يفعله الأطفال قي التخلص من التوتر! 
إن أولى خطوات التخلص من القلق وتجديد الطاقة هي الوعي والإحساس بأداة التقييم الحيوي 
الخاصة بك جسدك وعقلك وما يترسخ فيهما. فنحن كما الأطفالء لدينا أساليب فطرية قي 
التخلص من الضغط. وهي أساليب نتناساها ما أن نكبر. إن التواصل مع تلك الروح المرحة 
والتمرد الطفولي هو أداة فعالة وكافية بشكل كبير للتخلص من الضغط سريعًا. 
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.١‏ قف موسفًا ما بين قدميك بنفس المسافة بين الكتفين. ادفع الجذع والرقبة والرأس كجزء 
واحد قي اتجاه واحد» ثم قي الاتجاه الآخر. محركًا الجزء العلوي من جسدك كوحدة واحدة. 
افعل ذلك عدة مرات. بشكل حر ومتناغم. 

. دع ذراعيك تتأرجحان بحرية من جانب إلى آخرق مستوى كتفيك» حتى تلتف حول جسدك 
بينما تتمايل من جانب إلى آخر, فيما تحرك كل الجذع والرأس 

۲. وينما يهتز جذعك يمينا ويسارًا. صح بصوت جهوري: ليس من شأني!". أو ۷ء لن 
أفمل(". أو كن تستطيع أن تجبرني على شيء" استمتع بالأمرا وافعل ذلك ما يقرب من 
عشرين مرة؛ تأكد من أن رأسك تتحرك مع الجذع بنفس النسق. 
ويناسب هذا التمرين فتر ة الراحة قي منتصف الصباح قي العمل كما أنك اذا أرحت 

عينيك بعدم التركيز بينما تتمايل؛ فإنه يصبح تمرين استرخاء فعال للمينين أيًا. 

تمرين الشجاعة - رافعة المرفق 

يعد هذا التمرين هو الأفضل على الإطلاق لإرخاء الشد ف منطقتى الكتف والرقبة لتنشيط 

الصدر والقلب. ولقدرتك المتزايدة في تولي المخاطر والشعور بالنشاط. 

.١‏ هف مباعدًا ما بين القدمين»ء مع ثني الركبة بشكل بسيط؛ ووضع المرفقين كل إلى جانب. 
ورفع الساعدين؛ مع إرخاء اليدين عند الرسفين 

۲. ابدأ في تحريك الذراعينء موجهًا المرفقين في أقصى مدى دائري رأسي ممكن» بمقربة 
من الجسدء عشر مرات للأمام ثم عشر مرات للخلف» بأقصى ما قي وسعك من سرعة 
ونشاط. مع إبقاء الفم مغلقًا. 

. هم بإنهاء التمرين بثلاث عمليات تنفس كاملة (شهيق وزفير) واسترخ. 

وسوف يزودك هذا التمرين بيقظة فورية عندما تشمر بالتعب» أو تبلد الحركةء أو الخجل, ويرقع 

من حيويتك. 


تمارين الأداء 
هذه التمارين مفيدة قبل أي أدامء وستجت العديد منها موضكا قي الفصل .٠١‏ 
.١‏ العقد التنقيطي (انظر صفحة ١٠۲)؛‏ ثلاث مرات في كل اتجاه. 


. تثاؤب كرة الهليوم (انظر صفحة .)۲۸١‏ 
۳. محاذاة الرأس 


أ. اسقط رأسك على صدرك. 

ب. قم ببطء بفك رقبتك من الظهر بمعدل فقرة قي المرة الواحدة (العينان مفتوحتان)؛ 
مع إبقاء الذقن لأسفل. بأقل قدر ممكن من الحركة المستمرة. 

ج. عندما تصل الرأس إلى نهاية العمود الفقري. كزهرة في نهاية جذعهاء توقف! لاحظ 
الموقع. هل هو أكثر ارتفاعًا أم انخفاصًا من المعتاد؟ 
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د. تصرف كما لو كنت تنظر للأمام مباشرةٌ بكل جسدك» على أن تكون رأسك بعيدة 
بقدر كبير عن جذعك بأكمله. 
ه. حافظ على حلقك مفتوځاء وظهرك منتصبًاء ورأسك مرتفعًاء ونظرتك مياشرة. 
ولاحظ ما يشعرك به ذلك من قوة وتكامل. 
.٤‏ نظرة الأداء 
أ.. ابتسم ابتسامة عريضة. 
ب. أزل الابتسامة من فمك لكن اترك أثرها قي عينيك وشكل وجنتيك. تلمع العينان. 
وترتفع وجنتاك قي شكل دائري. 
ج. استنشق نفسًا واشعر بالنظرة البادية: ”أمر رائع على وشك الحدوثا” ”لدي سر 
مذهل!” سوف يكون الأمر مدهشًا عندما يتم تقديمك إلى المنصة أوق لقاء تليفزيوني 
أو حفلة. 
.٥‏ ضحكة الحصان (انظر صفحة ۲۸۵). 
1. أرجحة الرأس (انظر صفحة .)۲۸١‏ 
۷. فرك اليدين (انظر صفحة ۲۸۹). 
۸. تمرين التنفس من البطن (انظر صفحة .)۲٠٤‏ 
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العالم داخل قلبك 


الجسد» هو المدينة التي فيها القلب . وشي داخله هناك قلعة 
صغيرة لها شكل زهرة اللوتس ... حيث يقبع ما نبتفي إليه 
وكما هو الكون متسع في الخارج» فإن له نفس الاتساع في زهرة 
اللوتس في القلب. حيث تسع الارض والسماء والشمس والقمر 
والبرق وكل النجوم. فكل ما يحويه الكون يوجد في ذلك العالم 
الصف ر أيضا. 
... وعلى الرغم مما يصيب الجسد من شيخوخة» فإن زهرة 
تخلو من الحزن والجوع والظماً. ورغباتها هي الرغبات 
الصحيحةء هي الرغبات التي تتحقق. 


. أوبانيشاد شاندوج 


عندما نتواصل مع الناس وتبدو جاذبيتنا الشخصية واضحة ويراقة. حينها ”نتحسس” قلوب 
الآخرين. ويتوق الجميع خفية إلى التواصل بتلك الطريقة ”العاطفية”. إلا أن العديد من الناس 
يحيطون أتفسهم بسياج عاطفية شائكة؛ فيبدون كما لو كانوا مختفين عن أنظار الآخرين. فدومًا 
ما نخبى قلوينا المكشوفة لنقيها من أن يلحق بها أذى. 

أتى الوسيم ذو التحفظ والرزانة جون بي. لزيارتي. وهو أحد المستثمرين من الأصول 
الألمانية الجنوب أفريقية حتى يتملم كيف يكون أكثر قدرة على ”التعبير". فما أن يتكلم حتى 
يصير أمام الناس مملا. لقد قضى سنوات طفولته المبكرة يفر من النازيين عبر أوروبا. ونظرًّا 
لآنه كان مجبرًا على أن يلتزم الصمت خوفًا من أن يفتضح أمره ويْلقى القبض عليه فكان ما 
يتلقاه من رسائل قي طفولته كما يلي "کن متحفظا". ”لا تبدِ أي مشاعر"» و"لا تفضب”. لم تكن 
هذه هي الرسائل التي وجهتها إليه عائلته فقط. ولكن أيصًا الطبقة الأرستةراطية التي ترعرع 
فيها. 


¥ 
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وعندما کان يحاول أن يرفع صوته عاليًا على ما اعتاده من صوت هادئ» كان الأمر بالنسبة 
له ضربًا من المستحيل. أما متنفسه الوحيد فقد كان ممارسة الرياضة. لقد كان ”على صواب“ 
بقدر مبالغ فيه كما كان كثير الاعتذار. 

لقد تلقى ذلك الإيعاز بعدم التحدث حرهيًاء حتى إنه لم يخبر أحدًا ولا حتى زوجته بقصة 
هربه المغزع قي الطفولة عبر أوروباء لقد قال: ”لا أريد أن أثقل كاهل الآخرين" . “حيث إنهم لن 
يهتموا للامر". 


ما الذي تتحمس له؟ 
إذا كان هناك قدر كبير من حياتك لم تشرك فيه أحدًا قط فمن المحتمل أنك تشعر بصعوبة 
التمبير عن مشاعرك المكنونة. ولهذا أثر طفيف غير ملحوظ على قدرتك على التواصل مع الناس 
بشكل حميم ومباشر. يبدو الوضع كما لو كانت نفسك الداخلية قد حرمت من حقها قي التحدث. 
فتفةد الثقةء وتتراجع إلى منطقة رمادية آمنة مجردة حيث لا تتسبب بإساءة أو تجذب انتباهًا. 

وحتى تكون شخصًا جذ ابًا يجب أن يكون لديك قدر من الترابط العاطفي فيما تقول. أي أنه 
عليك أن تتيح الفرصة لنفسك أن تدرك ما تشعر به تجاه تجاربك الحياتيةء وأن تعبر عن أفكارك 
الداخلية بكل صراحة. لقد أصاب إليس إم. الحزن عندما اكتشف: "لم أكن متحمسًا لأي شيء 
لأعوام» ولا أعرف أين ذهب ذلك الحماس”. كان قي حاجة إلى استعادة ما أحس به ذات مرة من 
حماس طفولي وانفعال متلهف. وقد يبدو عدد من يعانون من نفس حالة إليس عددًا يبهث على 
الدهشة. أما سبيل الخلاص بالنسبة لهم فهو أن يتحدثوا عن أمرٍ شخصي بدون الخوف من 
التعرض لاستنكار أو نقد. حين ذلك سوف تشع أحاديتهم على الملا أو الأحاديث الخاصة بتلك 
القوة التي كانت لديهم يومًا ما. 

نحن جميعًا لدينا تلك المداخل الإيحائية. فما أن تطلق لنفسك العنان قي مجال ما حتى 
تتحرر باقي المجالات بشكل تلقائي. وإذا كان بمقدورك التحدث عن أمر شخصى بكل صراحة؛ 
فمن ثم تستطيع التحدث عن أمر مطروح للنقاش بشكل شخصي. فكر في هذا الأمر. 

قام جوان بممارسة تمارين التنفيس اللفظي عن كل مشاعرك قي دفيقة واحدة» و“لدي 
الحق“ (صفحة .)۲۳١‏ والتلويح بعدم الاكتراثء وزهرة الشمس الذهبيةء وتمارين الغضب. وكان 
لديه مذكرة لمنع الأحكام المسبقة لمدة أسابيع. ثم راح يهدئ ذلك الرقيب الداخلي الذي كان 
يطفى على تلقائيته فوجد نفسه يضحك ويستمتع بحياته أكثر فأكثر. وعندما قام بمشاركة 
بعض اسرار طفولته» راح يتحدث بصوت مرتفع» واكتسب صوته صبغة من الحيوية؛ واصبحت 
شخصيته أقل تكلمًا. أكثر دهتًا وجاذ بية. 

إن تمرين التنفيس اللفظي عن كل مشاعرك قي دقيقة واحدة هو أداة لا غنى عنها لتحرر 
قدرتك على التواصل مع جوهر قلبك. وعبر هذه الأداة يمكنك أن تكتشف أننا جميعًا نتواصل 
بش غد )وجيت مجنا الفضن فاا ما کت فر اكت کا او اا کت تو 
تحسين لباقتك قي الحديث» وتتخلص من الخوف من التحدث أمام الجمهور, فعليك بتجربة هذا 
التمرين! إنه مؤثر بشكل مذهل. 


العالم داخل قلبك ۲۹ 


التنفيس اللفظي عن كل مشاعرك في دقيقة واحدة 
عندما أتحدث إلى مجموعة كبيرة من الأشخاص» عدة مئات أو آلاف من الأشخاص »فإنني عادة 
أطلب منهم رفع اليد عند سؤالي: ”كم عدد الناس هنا ممن يعرفون كيف يختبئون؟“. ترتفع كل 
الآيادي! هذا ليس بأمر مفاجئ. . فحن جميعًا نتعلم في مرحلة مبكرة كيف ننبطح أرصًا ونتنحى 
جانبًا عن طريق البالغين الذين قد لا يكونون على قدر من الود أو القبول. ثم أطلب من الحضور 
أن يواجه كل منهم الآخر كل زوج على حدة لمدة دقيقة واحدة. وأن يصيح كل منهم ثي وجه الآخر 
وبلا توقف (دون أن يستمع للطرف الآخر) . واقترح عليهم قائلة: "ليلتقط كل منكم صورةٌ نفسية 
ll‏ تن ية حسدات شل اقا وبعد هذا التمرين“” ا بساعة الإيقاف قي يدي وأقول لهم 
”حستًا؛ عليكم الآن أن تصيحوا بكل ما قي وسعكم. لیس مهمًا ما تقولونه أو حتى ما تعنونه؛ كل 
ما عليكم هو البقاء قي هذا الوضع حتى انتهاء الدقيةة. ابداًا“ 

وكما ناقشنا قي الفصل ۲ء فمن يواجه صعوبة قي ”السيطرة على مجريات الحديث”» تصيبه 
الدهشة )ا يواجهه من صعوبة ي القيام بذلكف التمرين. وقد قال هؤلاء بأنهم يبشعرون بالسخافة 
أو الخجل» اويفتقدون آذه “ليس لديهم شيء لیقولونه" . لكن ما أن يدخلوا في التمرين. ويستلهموا 
الحماس منه؛ حتى يجدوا في الأمر متعة لا حدود لها » ویشعر کل منهم بالحيوية والدفء والنشاط. 
قي الواقع؛ إنها اإحدى أسرع الطرق لاستخراج النشاط قي مجموعة من الأشخاص أيّا كان عددها. 
إن تلك المعركة الساخرة تؤدي إلى أن تسود الجميع حالة من الضحك گا أن مقد ارما بها من 

قوة يجمل الغرباء يشعرون بالألفة كما لو كانوا في بيوتهم! 

التنفيس اللفظي عن كل مشاعرك في دقيقة واحدة تمرين رائع في التشخيص؛ كما أنه أداة 
تغيير مؤثرة بشكل قاطع. فهو يفحص أمرًّا اساسا : ما هومقدار رغبتك في جذب الانتباد؟ 

ونظرًا لأن جسدك يسجل بكل دقة كل خبراتك ق كل جوانب حياتك » فانه اذا كانت هناك 
تجربة حديث سلبية» فستظهر قي هذا التمرين -على هيئة تردد لجذب الانتباه؛ (لأنها فيما 
مضى لم تكن آمنة!) . ومع ذلك فإنه خلال هذا التمرين البدنى النفسي» يمكن للجسد أن 
يتعلم من جدید آسلویا. جدیدًا ممتغا قي تجربة التحدث أمام الجمهور قي مدة زمنية قصيرة 
وعلی نحو مذهل. في أول مرة تقوم فيها بأداء التمرين ستحصل على تفسير واضح لوضعك 
الحالي. وإذا ما تشعر بكثير من الاسترخاء عند الانتهاء من التمرين (مثما يشعر الغالبية)› 
فإن جسدك سيكون على استعداد لتعلم كيفية الاستمتاع بالتحدث. أا آذ احسسٹ بمزید من 
التوتر أكثر مما كان لديك عند البدءء فإن ذلك يعني أن الموقف بالنسبة لك خطير. لکن كلما 
دأبت على ممارسة التمرين والتحدث, ازداد الأمر سهولة. فأنت تنشنْ خبرات جديدة إيجابية 
لبدنك وعقلك. وهذه الخبرات تبطل الرسائل القديمة وت تستبدلها بطلاقة مفعمة بالحيوية تبعث 
على السرور. وهذا هو ما أقصده عندما أخاطب العملاء قائلةً: ”إن العفوية تأخذ قدرًا كبيرًا 
من الإعدادا” 

لقد زارني كارتر إس. وهو عالم متميز لكنه خجول. قبل الظهور قي موعد محدد قي 
الكونجرس. أحس کارتر بالمجز تجاه ما يلاقيه من خوف وشيك. وعندما قمنا أول مرة بأداء 
تمرين التنفيس اللفظي عن كل مشاعرك في دقيقة واحدة. كره الأمر, ولم يكن بمقدوره أن يقول 
أي شيء على الإطلاق! !ومع ذلك فقد فقد أفل عائدًا الین المنزل حيث تدرب على هذه التمرين لعدة 
أيام وهوقي حالة إحباط. 


۳۰ الأسرار الجديدة للجاذبية الشخصية (الكاريزما) 


أبلغني كارتر في الأسبوع التالي قائلا: “قي البداية كان الأمر صعبًا للفاية. لكني داومت 
على المحاولةء وعند موضع محدد حدث أمر مرح بدا الأمر كما لو أنني لاحظت فجأةٌء مهلا! 
لقد فعلت هذا الشيء المحظور ولم يقع أي أمر سيئ! لم أفقد هيبتي أو كرامتي أو أسرتيء لا شيء 
على الإطلاق! شعرت كما لو أنني كنت أبث شي ك للاخرين. ومنذ هذه اللحظة أخذ افر يضر 
أسهل فاسهل كلما مارسته. حتى إنني بدأت | تمت بهء وتصيبني الدهشة والإثار ة تجاه ما أتفوه 
به من حدیث. وعندما ذهبت إلى واشنطن لا ًا بعد أسبوع. كان الأمر مذهلد بالنسبة لي فقد 
ا بارتياح بينما ألقي بشهادتي في الكونجرس, وأتحدث إلى أعضاء مجلس الشيوخ, کما 
أتحدث قي معهد الأبحاثء أو مع الأقرباء من عائلتي وأصدقائي. إنني كاد أل أضدق الأمر, گان 
من المعتاد أن يتملكني الرعب في مثل هذه المواقف! إنني أدين بالفضل إلى ذلك التمرين الرائع" 
هذا التمرين امنفتح غير المحدد الذي يتيح لأب التنفيس اللفظي من كل مشاعرك ي دقيقة 
واحدة هو بمثابة امرحلة الأولى من التدريب وعندما تصبح قادرا على القيام به قي أي مكان وأي 
زمان دون أي تردد» فإنك قي ذلك الحين تصير مستعدًا للمرحلة الثانية. وسوف يكون عليك قي 
المرحلة الثانية أن تختار موضوعًا ماء و' تعمل“ عليه لمداة دقيمة وأحدة (بالمناسبة؛ يعد ذلك أسلويًا 
مدهشًا للتخطيط للتحدث أو لعرض تقديمي. قم بأداء تمرين التنفيس اللفظي عن كل مشاعرك 
قي دفيقة واحدة سبع مرات على الفقرة الاولىء وبهد انقضاء ذلك الوقت سوف تدرك ما تريد أن 
تفوله بالضبط؛ وتصير خبيرًا به( ثم تقوم بنفس العملية لتتوصل إلى كيفية إأنهائك لحديثك). 

اذا ينجح هذا الأمر؟ يكمن السر قي أنك عندما لا نكون متو توترًا » يمكنك أن تتبادل الأفكار 
والآراء مع الأشخاص بكل سهولة بشكل داثم: : فعقلك الباطن يمدك بشكل مستمر باستجابات. 
لكن عندما يتملكك القلق؛ فإن ذلك يوصد الباب قي وجه عقلك الباطنء وتفقد التواصل مع 
مواردك الداخلية الوفيرة. 1 

قد تتذکر أنه ف رواية رحلات جالیفر لجوناثان سویفت» کان جالیفر قد تحطمت سفینته 
واستقظ ابح تسه اسا ا ا ر بینما یحتشد حوله 
مئات من الرجال الصغار, ثم لاحظ أن ما يعوقه عن الحركة هو أنه مقيد بمئات من الحبال 
a E‏ عندما تعوقنأ خبرات سلبية 
سابقةء فإنه يتم تقييدنا ولا ينصت | الينا أحد! 

إن تمرين التنفيس اللفظي عن كل مشاعرك ف دقيقة واحدة تمرين لا غنى عنه كأحد 
موارد تغيير وجه الحياة لاستعادة ما كان ن ار المفوية. وملاسظاتف ن الخن 


والآخر ومشاعرك وذ كرياتك. ومع ذلك كله سوف تستعيد تقتك! وعندما تنتهى من المرحلتن 
الأولى والثانية من هذا التمرين سوف تكون مستعدًا للخطوة التالية: تمرين "لدي الحق“. 
۳ ين ”لدي 1 مه ور 


.١‏ ردد بصوت عالي بينما تقف منتصبًا وبصوت حازم: "لدي الحق قي أن أشعر بما أحس بها“ قد 
تلاحظ أنك لا تصدق ما تقول. لاحظ كيف يبدو صوتك. هل يشي بتردد» أو ريما حدة (كما 
لو كنت تجادل شخصًا ما في ماضيك كان يعتقد أن تصرفاتك لم تكن تنطبق مع مشاعرك)؟ 


كرر تلك العبارة عشر مرات, وأنت تعننها بالفعل! وقي المرة العاشرة يجب أن تشعر وتبدو 
کما لو کنت تمتلکها! 


العالم داخل قلبك ۲۴۳۱ 


٣ 


”لدي الحق في أن أقول ما أشعر به“ مرة أخرى» كرر تلك المبارة عشر مرات. وإذا لم تكن 
متأكدًا من أن لديك هذا الحق» فحدث نفسك بأن لديك الحق. ولكن بيدك أن تختار سواء 
إن كنت سوف تقول ذلك أو لا تقوله. اذا تماملت باحترام مع ما يدور داخلك من تردد؛ 
عندئذ يمكنك التفاوض مع مواضع التردد تلك. 

ی اوق ان عرو أعرفه" . کررها عشر مرات! 

"لدي الحق قي أن ست ستمتع بقول ما أشمر بها كررها عشر مرات» بكل إحساس! ذات مرة 
طرح فنان صيني هادئ السؤال التالي في إحدى ورش عمل الإعلام الكاريزمي: "هل سيكون 
لتلك العبارات أثر حتى إن رددتها قي نفسي فقط؟"” فاقترحت عليه قائلة: ”هيا نجري 
اختبار العضلاتا". ولقد أصابنا الذهول عندما أوضح اختبار العضلات أن قول تلك 
العبارة الإيجابية داخليًا لا يقوي البدن؛ إنما يكون لها أثر عندما تقال بصوت مرتفع فقط! 


زهرة دوار الشمس الذهبية 


.١ 


تخيل زهرة دوار الشمس الذهبية تبرق تي صدرك قي صميم قلبك» وتصور كل البتلات 
بكامل التفاصيل. أغمض عينيك وتخيل أن زهرة دوار الشمس موجودة قي صميم قلب 
شخص تحبه. بث ما لديك من بريق إلى قلب الطرق الآخرء واشمر بتواصل هاتين 
الزهرتين في فلبيكما. 

تخيل بعد ذلك زهرة دوار الشمس الذهبية قي صميم قلب شخص محايد (على سبيل 
المثال» غريب قي الشارع). تخيل زهرة دوار الشمس الخاصة به بنفس القدر من الشدة. 
وتواصل معه بنفس الطريقة السابقة. 

والآن» فكر في شخص لا تحبه أو تخافه. وتخيل زهرة دوار الشمس الذهبية تبرق قي منتصف 
صدره»؛ إذا واجهتك مشكلة قي تخيل ذلك فارجع الى زهرة دوار الشمس في الشخص 
الذي تحبه ومن ثم انقلها! وبث دفء قلبك إلى ذلك الشخص الذي لا تحبه (أخبرنا اخ 
الدبلوماسيين قي الأمم المتحدة أن تلك العملية ساعدته على تحمل وطأة الحفلات الرسمية 
المملة) . حيث يستجيب أي شخص في ما يخص القلب. لذلك فإن ما تقوله ليس مهمًا؛ إنما 
امهم هو ذلك الدفء المحسوس فيما بينكما. 


داثمًا تخيل زهرة دوار الشمس الذهبية قي قلبك وف قلوب الآخرين قبل أن تلتقي بأناس 
جدد أو تتحدث الى مجموعة من الناس. فالجميع بتجاوبون مع الدفء وألود؛ لأنك تبث 
ذلك من صميم قلبك. وهذا هو السبيل الأمثل لتجنب التأثر بسلبية الآخرين. 


كيف تطور من صحة فلبك فعلا 

أثبتت الأبحاث الحديثة التي أجريت قي معهد 1121۲2٤1‏ قى كاليفورنيا وجود علاقات وطيدة 
بين الحالات الشعورية الإيجابية والأنماط الكهربائية في القلب. فقد اكتشف دوك تشيلدر. مؤسس 
هذا المعهد غير الهادف للربح ورولين ماكراتي. مدير الأبحاث بالمعهد. أن إدارة المشاعر الذاتية 
تتيح للناس أن يحدثوا تفيرات إيجابية قي ما يظهر قي رسم القلب الخاص بهم. 


۳۲ الأسرار الجديدة للجاذبية الشخصية (الكاريزما) 


”عندما يدخل الناس قي حالات غراميةء فإن أنماط سلسلة رسم القلب» والتي هي عشوائية 
كان رسم القلب الخاص به مترابطا بنسبة ٠١‏ إلى 0١‏ من الوقت. أما الذين لم يتلقوا تدريب 
القلب لديهم أقل بكثير. قي الواقع إن أنماط هؤلاء الأشخاص تصبح مضطربة عندما يتطلب 
الأمر منهم المرور بحالات شعورية سيئة كالغضب أو الإحباط. 

ولقد اتضح أن هناك ثمة صلة بين ترابط رسم القلب وارتفاع مستويات إفراز الجلوبولين 
المناعي ج-أء وهو أحد العناصر الأساسية في النظام المناعي للجسم. وتطابق هذه النتائج ما 
توصلت إليه إحدى الدراسات الشهيرة قي جامعة هارفارد أجراها ديفيد ماكليلاند والتي 
اوقت زيادة افراز الجلوبولين المناعي ج-ا ق الطلاب الذين شاهدوا شریط فيديو مٹيرًا 
للشفقة حول الام تريزا (حتى من لم يكن يؤمن بدورها). 

إن مدى التيار الكهربائي قي القلب يفوق ما ينتجه العقل من تيار كهربائي بمقدار خمسين 
مرة من حيث القوة. وقي الواقع فإنه من أجل الحصول على تخطيط كهربي سليم للدماغ ينبغي 
أن يتم تصفية اللإشارة الصادرة من القلب. إن النظام الكهربائي ق القلب وما يصحبه من 
مجالات كهربائية ينتشر ق كل خلايا الجسد! 

وتلعب تلك التراكيب التي تشبه الكريستال في القلب دور محولات الطافةء حيث تقوم بتحویل 
”الذكاء العاطفي” الإيجابيء كالحالات الشعورية والذهنية الإيجابية (كالتعبیر عن الحب عبر 
زهرة دوار الشمس الذهبية على سبيل المثال) » إلى بيانات ترددات كهربائية تتعكس على مخطط 
رسم القلب. وعبر الحامض النووي الورائي. ينم توصيل هذه ”“المعلومات"” ساشرة مع کل خلایا 
الجسم. لذلك فإنه من السهل استنتاج هذا الأثر المباشر على صحتنا. 

وعلى نحوواضح؛ إن مجال معالجة المعلومات البديهي قي القلب ينشى نوغا من ”اللاوعي“” 
الذي يوجه العقل الواعي. ثم يتصل العقل بالمخ الذي ينفذ الأوامر الجسدية. 

”يقع كل من القلب والعقل بشكل أساسي قي مجال كمي غير محلي". كان ذلك ما لاحظه 
جلين رين باحث سابق بجامعة ستانفورد: "نمتقد أن المجال الكمي للقلب يحتضن العقل؛ وهو ما 
يطابق التعريف القائل بأن العقل موضعه قي القلب”. 

وفيما مضى قي فترة خمسينيات القرن الماضي» توصل كل من جون وبيتريس لاسي إلى ان 
معدل نبض القلب “”يضبط” المشاعر وينبه المخء لكن لم ينتبه أحد لفترة طويلة إلى اثر الحالات 

أما الآنء فقد أثبتت الأبحاث العلمية المكثفة في مجال جديد. ألا وهو علم مناعة القلب 
العصبية. صلاحية الحقائق الروحية القديمةء كقوة الحب قي العلاج. ووفقًا لذلك. يدرس 
العلماء الفوائد النفسية للحب. والعطف, والمشاعر الإيجابية الأخرى» ولم يعد الجسم يعتبر كألة 
بها عطل. حتى إن علم النفس أيصًا تحول من مجرد التأكيد على ما يتوصل إليه علم الأمراض. 
إلى الاهتمام الأوسع بما يجعلنا أكثر إنسانيةء لقد غلب على المجال نوع من الاحترام. 

إن الترابط الداخلي الناتج عن الاهتمام وأفكار الحب (الأفكار الشعورية كما قي زهرة دوار 
الشمس الذهبية) يمكن فياسها فعليًا على نحو كهربائي فسيولوجي» حيث يتميز هذا الترابط 


العالم داخل قلبك ۴۳ 


باتزان جيد ما بين العصب السيمباثاوي والعصب المبهم؛ كما يتمیز هذا الترابط أيسا بارتفاع 
مستويات إفراز الجلوبولين المناعي ج-أ. وقي نفس الوقت تقل نسب كورتيزول اللعاب وعنصر 
التوتر بنسبة ملحوظةء نحن نملم | الآن أن المجال القلبي الإيجابي للطبيب المعالج يتم تسجيله 
وتضخيمه بواسطة المريض. ولقد أظهرت الدراسات التي أجراها كلا من ليندا روسيك وجاري 
شوارتز قي الفترة من ۱۹۹۵ حتی ۱۹۹۷ ان الأشخاص الذين اعتادوا على تلقي الحب والرعاية 
هم أفضل من يتلقى المؤشرات الإيجابية من الآخرين. 

أما أكبر بحث تم إجراؤه قي معهد 1M‏ بكاليفورنياء فقد أوضح أن نوايا الحب لا تؤدي 

فقط إلى ترابط مستحب قي المجال الكهرومفناطيسي قي قلب الشخص. ولكن أيصًا أن مجال 
التخطيط الكهربي لدماغ شخص ما يؤثر على نشاط موجات الدماغ قي شخص ثان, فمشاعرنا 
تؤثر على الآخرين في مستوى فسيولوجي أساسي. وهذه هي المرة الأولى التي يتوفر لنا فيها 
0% علمي لفهم التاثير ات الفزدية والاجتماعية الفسيولوجية الفعلية للجاذ بية الشخصية! 

حيث أن التأثير الإيجابي المدهش لوجود لأم تريزا المحبب» حتى ولو كان من خلال مشاهدة 
فيلمء على الجهاز المناعي للطلاب الذين شاهدوا الفيلم؛ يوضح هذا التأثير أن تلك المجالات 
الكهرومغناطيسية هي فوى مؤثرة وفمالة. ليس على نطاق الفرد فحسب بل والمجموعة. حتى 
الناس الذين ليسوا قي نفس الزمان والمكان: 

يطلق علماء الطبيعة على الآلية التي وفقها تنشن المشاعر المكنونة الإيجابية التأثير 
الفسيولوجي القوي المرغوب فيه بدرجة كبيرة ق زيادة الترابط القلبي الداخلي ”الرنين 
العشوائي غير الخطي“ . فالأصل اليوناني لكلمة عشوائي ءائةطء‌هاء يقصد به ”يهدف إلى 
إشارة" أو ”تخمين". أما في الاستخدام الحديث فتعني هذه الكلمة ”محدد بشكل عشوائي؛ ومن 
ثم يمکن تحلیل سلوکه بشكل إحصائي. ٠‏ لكن دون توقع محدد لما قد يحدث”. وهذا وصف جيد 
لشيء يشهده الناس جميقًاء لكن لا يستطيع أحد تحديد كنهه وتمريفه؛ وتلك هي عملية الجاذبية 
الشخصية. 

وما أن تتوفر نية الرعاية الإيجابية والرغبة في مشاركة عواطفك مع الآخرينء حتى يتضح 
أن الأمر ليس جيدًا فقط لصحتك. ولكن أيصًا لجاذ بيتك الشخصية! 


خدعهة العواطف؛ التعبير عن مشاعرك 
قي ورش العمل الخاصة بيء أول ما يتحدث عنه الناس قي فترة من ثلاث حتى خمس دقائق هو 
أمر ما پشعرون تجاهه بالحب. فما أن تشارك مشاعرك مع مجموعة من الفرباء ذ قفن السهل أن 
تتحدث عن العمل أو السياسة أو اقا أو أي شيء آخر یدخل قي دائر ة اهتماماتك. 

وكثير من الناس بمرون بوقت عصيب قي هذا التدريب. 

قال أحد الطلاب: "لن يهتم أحد بما سأقولهإ” 

ذات مرة» آلقی ستيوارت إم. وهو مدير شركة؛ خذا حول هوانة (القیزباء الحيوية) ؛ 
وبینما کان يتكلم کان يحك أنفه بیدیه» وهي اشارة لا إرادية تفيد باعتقاده أن الجمهور لن 
يفهم أو يقدر حديثه. . وعندما سألته عما إذا كان ذلك ما أحس به غطت وجه ابتسامة خجل. 
وأجابني: "أخشى أن هذا هو ما أظنه)". 


۳4 الأسرار الجديدة للجاذبية الشخصية (الكاريزما) 


هل تضمر خوقا من عدم فهم جمهورك أو اهتمامه بالموضوع؟ إذا ما لاحظت وجود شكوك 
تساورك. فيمكنك المضي قدمًا دون أن تعبأً بهاء وإالا سوف يتراجع مستوى طاقتك بشكل سريع 
وغامض, وما تبثه لجمهورك لن يخرح عن كونه أمرًا من عدم التأكد وغياب الثقة. 

لقد التحق ستانفورد إل. وهو أستاذ جامعي متميز ومؤلف لثمانية كتب» بالدورة التدريبية 
لدي لأن الذعر كان ينتابه عند التحدث. وعلى الرغم من جلوسه مستريحًا بالقدر الكاقي على 
المنصةء إلا أنه لم يقبل أي نقاش فردي. نقد ألقى أول حديث له قي لجنة الاتصالات الفيدرالية 
الأمريكية. ومع آنه قد کتب کتابًا نال به جوائز عدة حول موضوع حدیثه» كما آنه کان بالغ 
الاهتمام بهذا الأمر. إلا أن أحدًا لم يشعر بأي شيء من ذلك قي سلوكه على المنصة. فقد خلا 
وجهه من أية تعبيرات. كما كان جسده الضخم المترهل منحني الظهر بشكل مثير للشفقة؛ وكان 
صوته بلا أي نبرة ولا يبعث على الاهتمام. 

طلبت منه قي رجاء: ”من فضلك سيد إل. تحدث عن امر شخصي“” 

وقي الأسبوع التالي نهض وألقى واحدًا من أفضل أحاديثه ق الفصل الدراسي حول ثلاث 
مخاطر قام بهاء كان أولها ركوب طوف ق المياه السريعة مع ابنته قي كولورادو. كانت مواجهة 
المياه الهائجة بشجاعة والقيام بالأمر على أفضل نحو دعمًا مبهجًا كبيرًا لتمزيز ثقته بذاتهء 
فقد اختلفت رؤيته للعالم بعد ذلك. أما ثاني مخاطرة فقد كانت الالتحاق بورشة عمل الإعلام 
الكاريزمي iaل#ءاعهط.‏ أما الثالثة فقد كانت ”التحدث مع حماه لأول مرة منذ خمسة 
وعشرين عامًا". لقد كان التفير الذي طرأً على ستانفورد أمرًا مذهلاء كان وجهه مشرفًاء 
وصوته ينبض بالحيوية» حتى إن وقفته ازدادت انتصابًا وغمرتنا الدهشة جميعًا. ولأول مرة 
أدركنا مكنونه؛ لأنه شاركنا بخبرات وأفكار هامةء وأتاح لنا الفرصة لنتمرف على نقاط ضعفه؛ 
لقد أصبح فجأةٌ أكثر إنسانيةٌ وجاذبية (لقد اكتشفت مؤخرًا أن حماه كان مؤلف أغان عالميًا 
مشهورًا بالبخل!). 
سح ر أن تكون ضعيفا 
إذا ما اعترفت أنك لست بكامل وشاركت ذلك مع الجمهورء يصبح الأمر عندها جذابًا ويبعث 
على الود بين الجميع. فعدم الكمال هو الأمر الذي يمكننا جميعًا الاتفاق حوله. قالكمال أمر بعيد 
الاحتمال وضرب من المستحيل. ففالبيتنا قد تم برمجتهم على تعظيم النجاح ومساواته بالكمال 
(الحلم المستحيل). حتى إنه لراحة كبيرة أن تسمع عن جهود شخص غير مجدية قي محاولة 
إتقان مشكلة شخصية ما. لقد كتب الطبيب الحكيم لويس توماس» قي كتابه ”ميدوسا والحلزون“” 
"he Medusa and the a1‏ ما يلي: “إن القدرة على عبور جبال من المعلومات حتى تستقر 
على الجانب الخطاً يمثل أقصى درجات الموهبة؛ لذلك فهذه هي المنحة الإنسانية الفريدة". 
وهو يرى: أننا "إذا لم تكن لدينا تلك المقدرة الخاصة على أن نخطى. فلن نتمكن من إنجاز أي 
أمر مفيد”. 

يا لها من راحة عندما نتسابق. ليس قي الاعتراف بأخطائنا فحسب» بل ونجعل منها 
مصدرًا للتسلية! إن ذلك يدعم العلاقات الإنسانيةء حيث يشعر الناس بأنهم يعرفونك ويحبونك. 


العالم داخل قلبك o‏ 


بالطبع تريد أن تكون ”على صواب” قي تقرير هام قي شركتك أو ق بحث تجريه» لكنه أمر رائع أن 
تتحدث صراحة عن المشاعر الشخصية؛ دون أن ينبغي عليك أن تكون على صواب» عندما ترید 
أن تتواصل مع الآخرين بود. 
هل تستطيع أن تذكر ثلاثة أمور حماسية؟ 
ما ”معدل حماسك"؟ هل يمكنك أن تتحدث لثلاث مرات عن أشياء تتحمس لها؟ تذكر أنك ربما 
تكون خبيرًا قي أي أمر تهتم به للغاية. حيث لا تحتاج لأسابيع ولا حتى أيام من البحث حتى تكون 
جاهزًا للحدیث عن أمر ترتبط به بشكل كبير. 

اذكر ثلاثة أشياء تتحمس لها: 
.١‏ 
۲ 
1 


يجب أن يدور أول أمرين حول الخبرات والمشاعر. وليس الموضوعات العامة: فقد يكونا: "أهم 
قرار اتخذته في حياتي"” أو ”أتحمس لقطع الخشب الطافية”. لا تكتب كل ما تريد قوله. فإنك 
إذا ما فعلت» فسينتابك إحساس بأن عليك قراءته. مما سيجعل الأمر كله هباءًا منثورًا. يحتاج 
الجمهور للتواصل معك بالنظر. فعندما تقراًء تفقد هذا التواصل وتبدو متزمئًاء مشوشًاء أو 
مملا. قم بإجراء العصف الذهني على أفكارك بشكل عشوائي لمدة يوم أو أكثر ثم دونّها 
باختصارء وليس من الضروري أن تلتزم بالترتيب. 

ثم انهض واقمًا وقم بأداء تمرين التنفيس اللفظي عن كل مشاعرك قي دقيقة واحدة. 
من ست الى ثمان مرات؛ عند الجزء الافتتاحي من حديثك» ثم قم بتسجیله. لكن ليس عليك 
الاستماع له( وعندما تنتهي ستعرف بالضبط كيف تريد أن تبدأ. أمر مهم؛ تمرف على جملك 
الافتتاحية بتمكن» وتدرب عليها بصوت عمال فالأمر ليس مشابهًا عندما تتدرب عليها داخليًا 

والآنء وقر لفسا الفرصة لتردد نفس القول عشرين مرة. وقي كل مرة يزداد التبير قوه 
كما لو كانت المرة الاولى. 

قد تمترض قائلا؟ "إن الأمر يبدو زائقًاا” 

لكن بالنسبة للجمهورء سوف تكون المرة الأولى. تذكر أن العفوية نتاج الإعداد الكبير» وقد 
يكون الإعداد كثير من التدريب او التجربةء فحيوية وحماس المفوية يجعلانها عنصرًا مهمًا 
من عناصر الجاذبية الشخصية. ۸٩‏ ممن أجابوا على الاستبيان الذى أجريته حول الجاذبية 
الشخصية يرون أن اللياقة واحدة من أهم مكونات الجاذبية. ولا تثوقف الجاذبية على ما تقول. 
ولكن على الطريقة التي تتحدث بها. لا تكن واهمًاء فالأمر يتطلب تدريئًا! 
من المستمع المثالي بالنسبة لك؟ 
حتى تجد النبرة التي تستحوذ على اهتمام جمهورك وتتواصل معهم. أغلق عينيك وتخيل المستمع 
المثالي بالنسبة لك. فقد تكون والدتك أو أختك أوزوجتك أو زميلك أو مدرسًا في طفولتك أو كلبك 
أو حى ضمكة اتزينة الخاصة باك. 


۳٦‏ الأسرار الجديدة للجاذبية الشخصية (الكاريزما) 


قالت آليسون آر. قي تعليق لها: ”أتعرفين» إن الأمر صعب حًا بالنسبة إلي» فأنا أتخيل أفراد 
عائلتي يقومون بمقاطعتي مما يصيبني بالتوتر. حتى إنني أريد أن أنهال عليهم ضربًا بهراوة 
قبل أن يوقفوني”. 
يقولون فيتولون مدبرين. وقي بعض الاحيان لا ينبسون ببنت شفة. وتعترض مارجو ر. قائله: ”لم 
أستطع قول كلمة قي أي جانب من جوانب بيتي. لكن ما أن قابلت سيدة عجوزا قي الريف قي الصيف 
الماضيء» وأحبت هذه السيدة الاستماع إلي عندما تحدثت عن هوايتي قي التصوير؛ حتى اندفعت 
أغرقها بحديثي» وعندما تحدثت إليها أحسست بأن كل ما أقوله شيقًا ومهمًا. سأركز عليها!”. 

كما علق إدوارد إم. المحامي ضاحكًا: ”أول ما مر بذهني كانت النظرة قي وجه فتاة كنت 
أحبها بجنون عندما كنت ق الثامنة عشر من العمر» کنا نتحدث عن كل شيء» كانت أول شخص 
يصغي إلي بالفغل» لقد كانت السبب أن تقدمت إلى كلية الحقوق والتحقت بهاء والآن أرى 
الخصوم قي غالبية الأوقات التي أتحدت فيهاء لكن الأمور تتغير عندما أتذكر محبويتي الأولى". 
وفد جرب هذه الطريقة في المرة المقبلة فربح القضية!. 

قالت جانين إل.: "قد لا تصدقي هذاء لكن أفضل من ينصت إلي هو ابني ذو المشرة 
أعوام. فهو يبدي اهتماما بکل شيء! اس أن أخبره بما يدور قي ڏهني. وهو يستمع بالفعل". 

إذا ما أبديت عدم ثقتك قي من ينصت إليك أو أظهرت شكوكا قي استعداد المستمع (أو 
فدرته ) لاستيعاب رسالتك. فانك تفقد جمهورك بشكل تلقائي» وقد يزداد الامر سوءًا عندما يتم 
اعتبارك غير ودود أو ضعيمًا أو جبانًا أو متكبرًاء تذكر أنه عندما يجتدم الصراع بين المؤشرات 
الشفهية وغير الشفهية. فإن كفة صدق التواصل غير الشفهي ترجح! 

ومهما كانت خبراتك العائلية القديمةء فهذه سبل لتجذب وتسيطر على انتباه الآخرينء 
وما يجعلك شيمًا هو اهتمامك بما تقول. لا يهم إن كان هذا الاهتمام هو بتقويم الأسنان أو 
علم الإشارات أو الأبجدية السلافية أو جمع الطوابع أو الروك آند رول. افترض أن مستمعيك 
على نفس درجة اهتمامك تلك؛ ومن تم فسوف ببدون اهتمامًا. ذلك هو "الشق الترفيهي“ من 
الجاذبية الشخصية. انهمك قي الأمر. لا تبدأ حديثك ب ”سوف أتحدث عن ..”. أو ”أود أن 
روعة قي حياتي”. 

أو ابدأً بطرح سؤال: ”من كان يعتقد منذ سنوات قليلة ماضية أن بقر البحر الأسترالي 
سوف يكون أكثر ثدبيات العالم أهميةٌ؟” 

أو استشهد بافتباس: ”قال الگشندر وولكوت ذات مرة: 'عندما اخر برغية ٤‏ ممارسة 
التمرينات. أستلقي مسترخيًا حتى تخفت هذه الرغبة'. حستًاء لقد اعتدت الشعور بمثل ذلك أيضًاا" 

إن لم يكن لديك القدر الكاقي من الخبرة. فقط تخلص من أولى جملك (تلك التي تبدأً 
ب ”أود أن أحدثكم عن .."). وعوصًا عن ذلك. ابدأً بالجملة التي تقحمك قي الموضوع» استطلع 
نقاطك المحورية ودؤن زوجًا من ”الكلمات الرئيسية“. كل منها قي بطاقات بمساحة ۵×۲ بوصة؛ 
لتساعدك على تذکر الترتيب. احمل ملا حظاتكف مختصر ة5 : واستخدم رسومًا اذا لزم الأشر: 


العالم داخل قلبك ۳۷ 


وقاوم إغراء كتابة كل شيء. لا تقحم نفسك في سفاسف الأمور أو الاعتذارات» فالمشاعر أمر 
مهم ويمكن للجمهور أن يربطوا مشاعرهم بمشاعرك» لكن لا تخبرهم بأنك عصبي أومتعب أو 
تحس بعدم جاهزيتك. لماذا تلقي عليهم العبء؟ 

قرر على الفور الجملة أو الجملتىن الختاميتين؛ ولمزيد من الاسترخاء: قم بإجراء القليل 
من تمرين التنفيس اللفظي عن كل مشاعرك تي دقيقة واحدة. أوجز النقاط الرئيسة قي حديثك. 
واختم باقتباس أو دعوة للعمل أو جملة لها وقع قوي؛ ؛لتترك الجمهورق حالة تفكير. تجنب الجمل 
من نوعية ”وقي الختام» .. ”. أو ”أود أن أختم بقول ..”. دع الجمهور يعرف أن تلك هي الخاتمة 
وفق القدر والاهمية التي ستوليها ف كلماتك الختامية. وصمتك وتواصلك بالنظر بعد ان تنتهي 

جرب التحدث عن أمر شخصيء فأكثر ما يثير اهتمام الجمهور هو ما تقدمه عن ذاتك. 
ما قي “جعبتك“ من معارف وخبرات ومشاعر وردود أفعالء فتلك المجموعة المتميزة هي حزمة لا 
مثيل لهاء فما يمس وتر القلب. يصير من أمور الجاذبية الشخصية. وتذكر النصيحة القديمة: 
حافظ على البساطة۲"*. 


فوة المختصر اليد 
يمكن أن تحقق عبارة قصيرة مصقولة -غالبًا صورة خيالية- ما بتعدى أثر مئات الكلمات. 
فمصطاح "الانفجار السكاني“ أسهم بلا شك قي الانخفاض الهائل قي معدل المواليد قي الولايات 
المتحدة وأورويا قي العقود القليلة الماضية. 

وعندما كتبت ريتشيل كارسون كتابًا عن علم البيئة. طلب منها الناشر عنوانًا يخطف 
الأنظار. وبمد مضي عدة أيام» تلقت الآنسة كارسون خطابًا من صديق قديم» كتب فيه: ”لقد 
وجدت اثنين من طائر أبي الحناء المفرد قتلى اليوم فى الحديقة؛ أعتقد أن هذا الربيع سوف 
يكون الرييع الصامت“. 

قال الناشر: ”هذا هوا“ واستخدم "الربيع الصامت" كعنوان وحقق الكتاب شهرة واسعةء 
وكان العنوان موجرًا لما يحمله الكتاب من رسالة تحذيرية. 

إن إيجاد الكلمات البسيطة المناسبة أمر ليس بالهين. لا بد أن تقع قي غرام اللغة فهي 
دائمة التغير؛ وكلما زادت ثروتك اللغويةء كان لديك المزيد لتعبر عنهء وتمددت طرفك ف التعبير! 
سترى المزيد من الفروق الطفيفة. ولكن احذر التعميمات الشائعة: ”أوهء لقد كان أمرًا راتعًا". 
"لقد کان مرا مذهلا ومدهشا بالفعل". "لقد أزعجني الأمر بالفمل". 

إذا أردت أن يشاركك مستمعوك ف خبراتك» فيتوجب عليك أن تكمل التفاصيل الحسية: 
المنظرء . والصوت؛ والتذوقء والإحساسء» والاستماع. . وقدم قدرًا من الوقفات ذات المغزى. تحدث 
عن مشکلات تغلبت علیها : فالتحدث عن ب بعض المعوقات قد يبدو أكثر فاعليةٌ من التحدث عن 
سلسلة متصلة من الأعمال الناجحة. فكل حماس إنما هو قصة مغامرة. 

لقد أخبرتنا مارجوري إل. وهي كاتبة في ورشة العمل الخاصة بي: أنها أصبحت مولعة 
بقارب من حقبة ما قبل التاريخ : تم العثور عليه قي إنجلتراء وقررت أن تؤلف كتابًا عنه؛ وأخبرتنا 
أنها راسلت كل الأشخاص والمؤسسات الذين يمكنها أن تتواصل معهم» والذين قد يكون لديهم 
اي معلومات أضافية؛ ثم وصفت ما أصابها من إحباط عندما تلقت رفصا صریځا من مالك 


۴۸ الأسرار الجديدة الجاذبية الشخصية (الكاريزما) 


المنطقة التي تم العثور على القارب فيهاء وكيف أن أمين المكتبة المحلية العجوز ضئيل الجسم 
قد دعاها لاحتساء الشاي ولاجقًا كيف تملق المالك حتى يسمح لها بالدخول قي الممتلكات» لقد 
تعطلت سيارتها ونفدت أموالهاء وجاء زوجها لإنقاذها. كانت كل فكرة تؤدي إلى أخرىء وقي 
النهاية عرضت علينا الكتاب الكامل؛ الذي صدر للتو. وبينما كانت القصة تتكشف جزءًا فجزءًاء 
كنا نستمع قي انبهار؛ لأنها شاركتنا قي كل مواضع الإحباط والسبل المسدودة. وإحساسها بالإثارة 
المتزايدة. لقد أدخلتنا قي حياتها. 

هذا هو ما تفعله عندما iS SR E ES‏ 
وتسير بحديثك إلى خاتمة مؤثرة. وتحدد أي التفاصيل سوف تثري وتوضح. وأيها سوف تبدو 
متكررة وغير مناسبة» ويمكنكف أن تمطي أي انطباع تشاء . لوأنك نت من يستمع لهذا أالحديث» 
فما الذي تريد حمًا أن تعرفه؟ تخيل المستمع المثالي الذي تبدو قي عينيه اللهفة وهو يسألك: 

"ما الذي حدث بعد ذلك؟” 

"ما الذي جعلك تختار هذا السبيل بالتحديد (أو الوعاء أو اليوم أو المدينة. أَيّا كان)؟” 

"كيف كان (الشعور. الصوت. الحديث. الأداء)؟". 
كلخدي اقردي هو فمحادقة بان طرقين؛ حتى إن التزم الجمهوز الصمت. تجنب التدريب 
امام المراة؛ لانك ستشعر بالارتباك بدونها عندما تواجه الجمهور. استخدم المراة فقط للتحقق 
من تعبير وجه معين أو عبارة أو إيماءء لكن لا تجعل صورتك تفتنك!. 1 

تدرب بصوت أكثر ارتفاعًا من صوتك المعتاد عندما تتحدث (حتى إذا بدا الأمر سخيقًا ق 
البداية). فرفع الوت برق افا من م ا وي المدى التمبيري والصوتي لديك. 
قل ما يلي بصوت عال: "أستمتع بتجاوز الحدودا” فاردًا ذراعيك قي الهواء» قد تشعر بارتفاع 
نبضات قلبك سريقفاء كما لو كنت تقوم بأمر خطير لكنك كلما أكثرت من التمرين؛ كلما عاد 
إليك الهدوء سريعًا (لكي ترفع من مستوى طاقتك بشكل سريع؛ جرب الهرولة بينما تتحدث 
-كما أن الهرولة أمر مفيد بينما تقوم بتمرين التنفيس اللفظي عن كل مشاعرك قي دقيقة 
واحدة- فمن المستحيل أن يصير التمرين مملا بينما تقوم بالهرولة!) 

إذا كان لديك مستمع مثالي قي المنزل» فاطلب منه أن يتحقق فقط من مستوى الصوت 
لديك وقي هذه المرحلة. وصح له بأدب وبحزم أيصًا أنك تدرب ولا ترید أَيّا من ردود فعله على 
الإطلاق (إلا إذا كانت ردود الفعل تلك مصدرًا صادقًا وغير مشروط للحماس!). 
أهمية أن تتبع غريزتك 
کان آشلي جي. وهو کاتب شاب على قدر عا من التفکیر. > ولدیه کتاب جدید مهم ضيمًا ق 
اڪ البرامج الحوارية التليفزيونية في وقت متأخر؛ وقد طلب من الناشر المختص به أن أشاهد 
الحلقة. وما اساي باو أنني شاهدت مذبحة مصغرة فقد قرر مقدم البرنامج وضيف آخر 


مهاجمة آشلي» فقهقهوا في مرح قائلين: "إن أسلويك نتنا". أما آشلي الذي لم يكن مستعدًا لمئل 
هذه الوقاحة» فلم يعرف بماذا يجيب فراح يدافع عن نفسه ق ارتباك. قي تطويل محرج؛ لقد لمل 


وعندما جاء لزيارتيء سألته: "عندما تم تسليط الضوء عليك» ما الذي كنت تريد أن 
تقوله؟". بدا مندهشًاء وأجابني ببطء: ”أوه كنت سأقول لهذا السبب رفضت برنامج لترمان؟)” 
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حستًا( كان من الممكن أن يكون هذا ردا مفحمًاء كان الجمهور سيصفق ويضحك. ولن 
يكون لديه ثمة مشكلة مع مقدم البرنامج (الذي كان يبغي أن يحدث جدالا وحلقة مثيرة) لو 
كان قد أخذ نفسًا عميقًا واستمع لبديهته. لریما کان قد قال أكثر الإجابات تلقائيةٌ وعفوية. وهو 
في الأغلب أفضل رد بارع. 


المزيد من الملختصر المفيد 

إن البرنامج التليفزيوني ليس بموقف اجتماعي معتادء انما هو موفف مصطنع؛ حيث ي 
الغالب لا تتطبق فواعد الأدب المعتادة. ينبفي ان 5ه من لاء ذاتفء لاان تقتظر شخصًا 
ما لينبهك» كما أن هناك قدرًّا محدودًا من الوقت لتعبر عن وجهة نظرك. ويعتمد المختصر 
اليد على استخدام الصور والاستعارات المكنية والافتباسات وقصص الحكمة؛ وذلك بغرض 
بث الأفكار بشكل سريع يعلق بالذاكرة بقدر الإمكان. 

طلب مني أحد المرشحين لقعد مجلس الشيوخ عن ولاية نيو إنجلاند ان ااذه فقال 
شاكبًا: "ندما يطلب المراسلون الصحفيون, أن أعلق على سبيل المثال. على الاقتصاد. فإذني 
أكثر من الكلام الذي لا طائل منه؛ ليس بمقدوري أن ٤‏ اچوا رة عل او 

فسألته: "من أصغر الأشخاص سئًا في من تستمتع بأن تشرح لهم؟". برزت ابتسامة على 
وجهه وأجاب: "حفيدتي کریستینا ذات التسمة أعوام". 

فرددت عليه: ”حستًاء > كيف ستشرح الافتصاد لكريستينا؟" 

فاجاب على الفور: ”كما ترين فالاقتصاد كمقعد صغير بثلاث أرجل. أحدهما: الزرامة. 
والثانية: السياحةء أما الثالثة: : فهي الصناعة 2" 

"راتما هکنا أخبرته: ”ما قدمته من شرح بمتاز بالوضوح والتشويق وألحيويةء ق أي 
وقت تريد أن تشرحٍ أمرًا ما لجمهور من غير المتخصصين» فكر قي كريستيناء فكلنا نكون كمن 
في سن التاسعة قي الأمور التي لا نمرف عنها أي شيء. وكما قال ويل روجرز: كل الناس جهلة. إلا 
ق موضوعات محددة“ . 

إن الحياة معقدة جدًا حتىإننا جميعًا صرنا ما أسماه ميجيل أونامونوب ”الهمج الرأسيين”" ٤‏ 
وهو ما معناه أن آکٹز الناس يجدون صعوية ق شرح الاختراعات الأساسية ق العصر الحالي. 
أعرف أنني لو عدت بالزمن آل القرن الثامن عشر أو التاسع عشرء فسأمضي وقًا عصيبًا 
ق شرح الطائرات آو الانشطار النوويء دع الكمييوتر جانا فلا يمكن لأي آخد أن یعرف کل 
شيءَ؛ فجميعنا نجهل کڻيرًا من المجالات. فسبيلك لتقديم المعلومات في جرعات تتسم بالود هو 
التعامل باحترام مع الأسئلة "التافهة” التي قد يبطرحها مستمع ذكي لكنه جاهل بالشيء. ومن 
SS DANL I‏ بهم وهنا الأسر على نفس القدر من الأهمية سواء 
کان ق د شئون العمل أو السياسة أو قي التليفزيون أو المنزلء »و لرا لآن التليفزيون أصبح يلعب دورًا 
فی تفيير أجهزتنا العصبية. فقلت فترات ت الانتباه لدى كل ش..... . واعتدنا على التحفيز السريع 
باستخدام الحواس المتعددةء فيما أصبح الملل أمرًا لا يمكن تح. ٠:‏ لذلك صرنا جميعًا قي حاجة 
لتملم المزيد من مهارات الاتصال المختصرة والفعالة ق المواقن.. 


هناك من ينظر إليك! 
عندما يبدو تي عينيك سرور عمیق واهتمام بما SL CS SG EE‏ 
كان الأمر سحرًا . تصور ما تتحدث عنه في مخيلتك» وسوف ”يرى” الناس شينًا ما ق عينيك: 
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على الرغم من أن ما لديهم من صورة داخلية قد يختلف عما لديك فالوجه البشري قادر على 
تكوين ما يقرب من عشرين ألف تعبيرء لكن تظل العينان "نافذة الروح". 

تعبيرات الوجه هي لفة دولية. فامشاعر العارمة كالفرح, والحزن» والخوف, والازدراء 
هي مشاعر يفهمها على الفور كل الناس مهما تباينت ثمافاتهم. قام بول إيكمان من جامعة 
كاليفورنيا بسان فرانسيسكو بالتقاط صور فوتوغرافية لست حالات شعورية؛ وقارن ما استوعبه 
أناس من خمس ثقافات مختلفة قي فهمهم لتلك الصور, واتضح أن نسبة كبيرة مما استنتجوه 
من ارتباطات كانت متماثلة حتى الأطفال الصم أو المكفوفين الذين ليس بمقدورهم تقليد 
تعبيرات الوجه التي لم يرونهاء يعبرون عن مشاعرهم بنفس الطريقة (طبمًا لدراسات إيرينوس 
إيبيل-|إيبيسفيلد) . فالصفات الإنسانية تتجاوز كل الحواجز القومية والجسدية. 

وأذا كنت تتحدث الى مجموعة من الأشخاص سواء كانت صغيرة أو كبيرة فتأكد من أنك 
في بعض المواضع من حديثك تقوم بتوزيع نظرك بين الحضور. وحاول العثور على وجه يبوح بالود 
وتحدث جملة أو اثنين إلى ذلك الشخص. ثم اصرف انتباهك تجاه شخص آخر تواصل مع 
كل شخص تنظر إليه على نحو فعلي قي ما لا يقل عن ملاحظتين أو ثلاث. إن النظرة الفاحصة 
الثاقبة العصبية لا ترضي أحدًا وزع نظرك على الناس قي جوانب ومؤخرة الفرفة (وحاول أن 
تتجنب وجود أي شخص خلفك إن أمكن)ء وقد تجد أنك على نحو بديهي تختص أحد الجوانب 
بالنظر عن البقيةء لقد لاحظ أحد العملاء أنه كان يتجاهل الحضور على يمينه. وما إن أدرك 
ذلك حتی قام بتفییر نظارته. 

عندما تحاول التأمل أو التذكر أو التخيل. فانظر للأعلى أو إلى ما خلف الجمهور. فما 
إن يراك الجمهور تفكرء فإن ذلك يبعث قي أنفسهم الاهتمام. أما النظر للأسفل فيشبه الثوم؛ 
القليل منه له تاثير كبير كما ان النظر للاسفل لا يؤدي إلى انفصالك عن الجمهور فحسب» بل 
يعطي أيصًا انطباعًا بأنك تحس بالخجل أو التوتر المصبي أو الارتباك. وليس هناك حاجة على 
الإطلاق لتلك الرسائل! ۰ 

عندما تبوح بمكنون قلبك صراحةء فإن الآخرين يشعرون بذلك ويتجاوبون معه. وفد 
تتساءل: ”لکن كيف لي ان أحمي نفسي من اولئك الذين قد ينتهزون تلك الفرصة؟“. إن 
الصراحة لا تمني أن تكون أحمق. بل على النقيض. عندما تكون غرائزك في حالة يقظةء بمكنك 
حينها أن تحمي نفسك بلا أدنى جهد. وهناك حكاية تدور حول أحد زعماء طائفة الزن الذي 
كانت سطوته الأحادية الجانب أمرًا أسطوريًا. فعلى الرغم من أنه كان يبدو مسترخيًا تمامًا 
وجالسًا بهدوء أمام مدخل الباب عندما هاجمه أحد اللصوص من الخلف. إلا أن الزعيم سرعان 
ما صرعه بالسيف حتى إن أحدًا لم ير ذلك 

هذا الأمر يختلف عن الإفراط في الدفاع عن النفس. والذي يجعل بعض الناس يسيرون قي 
حالة من توقع الهجوم. أو القلق بشأن مرض السرطان. أو قنبلةء أو أن يتم سرقتهم أو سلبهم 
ما بحوزتهم. فعلی سبيل المثال. كانت آيلين تمتمد على ”السحر“؛ ليمر يومها بأمان. وكانت 
تعيش قي حالة من الذعر خوفا من ”الحسد“. وعلى الرغم من أنها كانت امرأة شابة تقطر 
إشراقًا وحيوية؛ إلا أنها شعرت بقلة سيطرتها على حياتهاء فراحت جاذبيتها الشخصية ضحية 
لما احتمت به من ”دروع". 
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هل تحتمي وراء عتاد أكثر مما يسمح لك بالاستماع بحياتك؟ 
إذا كنت تنتظر وقوع كارثة بشكل مستمر أو تشعر بحالة من الازدراء على الدوام» فأنت تعيش 
قي حالة من الخوف والتوتر. وقد تبدو شخصيتك تحت حراسة أو قي حالة تقيد أو عداءء فتلك 
الدروع المخيفة تعوق شعور الآخرين بما لديك من ود. 

ويمكنك بالتنفس والتخيل أن تتخلص من ”الارتباك“ والخوف والعجز والألم. وعندما 
نبدي ما لدينا من إحساس بالحيوية. تكفي حينها تلك اللحظةء فالبقاء قي العالم الداخلي الهادئ 
في قلبك هو أمر مرض للغاية. حتى إن أي أمر آخر ليس له موضع من الأهمية. 

هيا نسنتكشف كيف يسهم توصلك لا يكمن داخلك والولوج داخليّا من اجل الطمانينة 
والثبات قي تعزيز سعادتك قي الحياةء ويساعد جاذبيتك الشخصية على البزوغ بشكل واضعح 

عندما کانت آیلین تشتکي من نها لا تستطيع الاستمتاع بحياتها. وافيتها باقتراحي قائل: 
مضي عاف و سي ببطء وق" »وما أن استرخت قي مقعدهاء واضعة يديها على حجرهاء 
حتى بدأ تنفسها يصير أكثر هدوءًا. كان جوفها يرتفع وينخفض. ثم تابعت حديثي إليها قي 
وققات» حتى تتمكن ايلين من المتابعة: 


اشعري باتساع كبير ما بين أذنيك . . . أدركي المسافة ما بين كتفيك . . . وما بين 
ضلوعك . . . وما بين جوانحك . . .وما بين خصرك . .. والآنء اشعري بالاتساع في 
داخل جسدك . . . تخيلي نفسك تسبحين في المساحات» وعيشي اللحظة . درکن 
أية مشاعر. أو أفكار. أو ألم موجودة في جسدك. وأطلقيهم في الساحات المتدفقة . . 
. راقبي تغير الألوان بينما تطفو في المساحات . .دعي كل الساحات الفارغة حول 
خدك أو تحت الق أن أغلى راسك ققق فير الخد ٠‏ وتذوب في المساحات التي 
تطفو من خارج الجدران» وفي أعلى السماء» وفي باطن الأرضء» وفي البحرء وقبل 
الأفق اللا نهائي »کل يدور في خفة , . . اشعري بأنكِ فراغ . . . بأنك تصبحين جزءًا 
من هذا الفراغ وهذا الفراغ جزء منك . . .¥ حواجز في أي مكان . . . فقط خفة طافية 
. . . اتساع وإشراق . . . تخلصي من قبضتك على جسدك بشكل كامل . . . تخيلي 
نفسك حرة طليقة . . . تتلاشين بسهولة . . . تنتشرين في ربوع الكون . . . أطلقي 
زفيزا ... وتحرري ... (وبعد وقفة طويلة) . . . والآن اختاري ميلادك من جديد . . 
.كطفلة صغيرة. في آي مكان وباي طريقة ترغبين .. اختاري حباتك الجديدة . . 
وعندما تفتحين تفتحین عینیك سترین کل شيء کما لو كنت ترینه ينه لأول مرة . . .لقد وأدتِ من 
جدید . . . كنتِ تموتين في كل نفس . . . لكن ما إن أطلقت الزفير وتحررت نهائيا, 
صرت تولدين من جديد مع كل شهيق . . . مستريحة . . . منتعشة . . . جديدة . . 


فتحت آيلين عينيها وابتسمت وجلست صامتة لمدة دقائق. ثم قالت: ”أوه» لكن كان الأمر 
مدهشا! لم أكن أستطيع أن استرخي بمثل هذا القدر. وفي إحدى اللحظات صار لدي أكثر الصور 
روعة: ٠‏ لكن أصبحت كائتًا يطير فوق نفسي بجناحين محلقين. لقد كانت أول مرة قي حياتي أحس 
بهذا الشمور. لد کان مطمت اومتها > حتى الآن لم أكن أعي إلا الجانب الشرير مني. أشمر أن 
ما حدٿث أحد أهم الأمور التي حدثت لي”. 
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جلست آيلين هادئةء وعلت وجهها ابتسامةء قالت لي: ”أتعرفين. إنني أتنفس بعمق حمًا 
ولكن أيصًا بخفة -ببدو الأمر سهلا للغاية- كتنفس طفل رضيع؛ حيث لا يبذل جهدًا على 
الإطلاقء وأشعر أن جسدي كله قد صار خفيمًا ورقيمًاء إن أكثر ما في الأمر من غرابة هو أنه يبدو 
كما لو أنني مررت به من قبل كما لو كانت عودة للمنزل". 
عناق القلب والكون 
طلبت منها أن تنهض وتتمدد ذراعيهاء ثم تابعنا: 
استنشقي نفسًا ومدي ذراعيك بشکل کاف. کما لو كنت تحتضنین الكون. اشعري فلا كما 
لو كنت تتمددين فتعانقين الكون بأكمله فتلك هي أكثر الحركات حيويةء ذلك الترحيب 
الذي ينم عن حب بديهي للعالمء فمجرد رؤيتك لتلك الإيماءة تعزز فواك قي الحياة! (هذا 
ما يوضحه اختبار العضلات). فعندما تعانقين العالم ينفتح صميم قلبك وينشر مجالات 
كهرومغناطيسية؛ فتنطلق جاذ بيتك لتقوي الاخرين. والان تمسكي بذلك الانبساط 
وتخيلي أنك تملكين العالم بأكمله بين ذراعيك؛ احبسي أنفاسك . . . 
عندما تحبسين أنفاسك لأطول فترة ممكنة. ضمي ذراعيك ممًا ببطء وبكل حب حتى 
ينطوي ذراعاك فوق بعضهما البعض ويستندا على صدرك. اشعري كما لو كنت أحضرت 
كل الحب الموجود قي العالم ووضعته قي قلبك؛ اشعري بدفء ذلك الإحساس يتدقق بين 
أصابعك. والآن قومي مجددًا بالتمدد وعناق الكون ثم اتركي كل هذا الحب العميق يغمرك 
ويغذي كل خلايا جسدك. دعيه ينتشر حتى يصل إلى أناملك وأصابع قدميك. وحتى أعلى 
الخلايا في عقلك» وإلى كل عضلة ونسيج وخلية عصبية. اشعري كما لو كنت قد غمرك 
دفء وإشراق ذلك الحب . . . انشريه بنفس عميق رقيق عبر جسدك وخلف الحواجز حتى 
تصيري أنت والكون شينًا واحدًا دون أدنى اختلاف. يتدفق كل الدفء والطاقة قي داخلك 
ومن خلالك» وتشعر كل خلاياك بالحب بجتاح ويخترق كل شيء. 
قم بأداء تمرين عناق القلب والكون من ثلاث إلى تسع مرات. 
محول الفضب 
إذا كنت تشعر بالفضب قي حياتك تجاه شخص ما أو شيء ماء فقم بإضافة هذه التمارين قبل 
تمرين عناق القلب والكون: 
|. مرغ شحنات الغضب 
قف مباعدًا ما بين قدميك مع ثني المرفقين» ارفع اليدين قي مواجهة وجهك. على أن يكون كف 
اليد مواجهًا للخارج (كما لو أن شخصًا ما يهددك قائلا؟ “ارفع يديك لأعلى!")ء قم بتحريك 
يديك معًا على شكل دائرة ثلاث أو آربع مرات (على أن يظل اتجاه الكفين مواجهًا للخارج) 
باتجاه اليمينء تابع بتحريك الراس وخفف حدة النظر وانظر أعلى اليدين, وينما تتوجه كاملا 
إلى الناحية اليمنى» وعلى نحو مفاجئ» ادع بقوة قارا كلا اليدين. كما لو كنت تدقع شينًا تريد 
التخلص منه» ادفع بكل ما أوتيت من قوة حتى يصدر منك ذلك الصوت آم وقت الدفع الشديد. 


العالم داخل قلبك Er‏ 


ثم حرك اليدين بخفة على الفورء كما لو كنت تتحرك قي اتجاه دائري ق المركز وإلى أقصى 
اليسار» ثم افعل الأمر ذاته بالضبط: ادفع بكل صعوية وبك ما أوتيت من قوة وعلى نحو مفاجن؛ 
كأنما تلقي بعيدًا بالشخص أو المشكلة الذي تنتابك تجاهه مشاعر سيئةء وكلما قلت "أف!” يخرح 
الهواء من رثتيك إجباريًاء وتمتد ذراعاك اللذان تقذف بهماء ثم كرر تلك الدوائر الصغيرة 
الرقيقة فورًا قي أقصى اليمين. واقذف مجددًا ذلك الشخص أو تلك المشكلة التي تكرهها على 
نحوفوري وبطريقة عنيفة بقدر الإمكانء بينما تصدر منك أ وأنت تفعل ذلك. ٠‏ 

قم بتكرار تلك الدوائر خمس مرات بالتناوب ما بين اليمين واليسار. 


۲. الملحول 
ثم استنشق نفسًا وتمدد وافتح ذراعيك باتساعهماء وعانق الكون بأكمله. ابسط ذراعيك للاأعلى 
وللخارج قدر الإمكان كما لو كان صميم قلبك هو الكون يمتد ويتسع. وكأنك أصبحت أكبر من 
الحياة. ابق على هذه الوضعية (وعلى تنفسك) لمدة لا تقل عن ثلاثين دقيقةء ثم عانق العالم 
بأكملهء واجمع ذلك الحب. وأخرج زفيرًاء وضع يديك على صدرك. اثبت . . . افعل ذلك ثلاث 
مرات» وقي المرة الرابعة قم بتحويل الصورة السلبية التي دفضعتها بعيدًا في السابق. بأن تمحوها 
بالحب» وتضعها قي صدرك» وتحولها من الكراهية إلى الحب. واشعر بالحب يغمر كل الخلايا. 

هذا تمرين رائع» فهو مفيد بالفعل وله أثر فعال قي حياتك. أما إذا كان الأمر شاقًا عليك ق 
نقل الصورة السلبيةء فقم بممارسة تمرين عناق القلب والكون وحدك. وقم باستيعاب المشاعر 
الإيجابية التي تنتج عن ذلك التمرين بشكل فعلي. وقي مرة آخرى جرب تمرين مفرغ شحنات 
القت وا كر أن ذا بهدوء وخفةء ثم تصدر ذلك الصوت (أما) بكل ما أوتيت من عزم. 
طاردًا الشخص البفيض أو المشكلة الكريهة. 

لقد شاهدت كيف كان ذلك التمرين يضفي على مختلف المجموعات قدرًا من الحيوية 
والنشاط. ففي ورشة الأعمال كان لذلك التمرين وقع قي تهدئة التوتر المتراكم في الحجرة بسبب 
مشاكل العمل فالود وتيارات الطمأنينة التي عمت المجموعة عند الانتهاء من العمل يظهر أثرها 
على وجوه الأشخاص وأجسادهم: كالابتسامات ونظرات الراحة والضحك. إن ذلك سبيل مذهل 
وآمن وغير ضار قي التخلص من الفضب والتوتر الذي ينتج عنه ارتباك وانزعاج قي العديد من 
المجموعات؛ ويمكن لأي شخص أن يقوم بذلك التدريب بغض النظر عن أسباب الخلاف, وليس 
يعنينا التنافس في هذا الأمرء حيث يمكن لأي شخص أن يقوم بذلك التمرين. فهو لا يتطلب أي 
قدرات رياضية. حتى أولئك الذين يعارضون التمرينات» لا يرفضون هذا التمرين. 

أن تبديل الحركة برفة وسهولة وقي حركات صغيرةء والتفريغ العنيف المفاجى للمشاعر 
يشبه الحركات الخفية للمشاعر ذاتها. فنحن نعتقد آننا هادئون ("هذا الأمر لا يضايقنى!”). 
لكن ما نلبث إلا وتظهر تلك الغمامة المفزعة من الفضب أو الحنق. ويبدو الأمر مريجًا ا 
بهدوء وخفة ثم التعمرض لموجة من القوة عندما تطرد فجأة ودون تحذير كل ما كان يضايقك 
خفية. إن أكثر الناس اعتدالا ق الطباع يقومون بذلك التمرين بتحرر كامل وبلا أدنى تكلف. أما 
الحركة العنيفة فتحدث على نحو مفاجِى حتى إن أحدًا يمكنه أن يتخفى ويلعب دور ”الخجول" 
حتى لحظة الانفعال. وعلى نفس النسق قي تدفق المشاعر تتيح لنفسك أن تنتقل من حالة لطيفة 
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إلى حالة أخرى من تفريغ الشحنات بشكل عنيف كامل. إن الأمر آمن. إلا أنه سريع كلدغة 
الأفمى. فما أن تنشغل بما تقوم به. لا تدرك قي ذلك الوقت أي شخص من حولك. كما أن الجزء 
العنيف مختصر بما فيه الكفايةء ويتبعه التدليك المريح الذي يتم قي حركة اليد الدائرية البطيئة 
الخفيفة المحدودة. لذلك فإن محصاتك من ذلك هو التخلص من شعور عنيف قاس وإحساس 
بتجدد السيطرة بشكل قوري. 

إن التسلسل هو سمة تمارين استرخاء كوم ناي قي التبت. إنه نظام رائع من الاسترخاء 
والتنغيس؛ يعمل على تجائس الجسذ والعقل وتوازن المشاعر: لقد تعرفت على ذلك الأسلوب 
من التنفيس عندما قام والت أندرسون باداء ذلك التمرين قي احد المؤتمرات قي واشنطن. وهو 
مؤتمر لأبرز مائة من صناع القرار السياسي وقيادات حركة القدرات الإنسانية الكامنة» وقد 
اجتمعوا لإجراء عصف ذهني و"عصف روحي على أكبر فدر ممكن من الحضور“. لقد كان 
هناك اختلاف قي عقليات الموجودين» كما كان هناك بعض المشادات المتوترة. ما التغيير الذي 
طرأ على جو الغرفة بعد أن أدينا ذلك التمرين. فقد كان تفييرًا مذهلا؛ زالت التوجهات القتالية. 
وقلت الحواجز, ومن كان يجادل من الناس من قبل غادروا الغرفة متأبطي الذراعين يتحدثون 
إلى تعضو وتو وجوهيم الابتسامات 

عندما يكون الفضب أو الشقاق سببًا قي وقوع خلل قي التواصل» لا يمكن ان تطغى الجاذ بية 
الفخصية لشخص ما على الآخر. رها يكون هناك أمرا من الجاذية التخهية الجماعية 
حيث تصبح العلاقة الحيوية قوية جدًا. فيشعر كل شخص بالدعم والفاعلية بقدر كبير. إن 
الشخص الذي يلقي أحاديث رائعة يشعر الآخرين أنه كما لو كان قد تحدث إليهم جميفًاء 
وعندما تفصح عما قي قلبك بشكل مباشر,؛ فإن هؤلاء الذين لم تكن لديهم الشجاعة ليعبروا عن 
آرائهم ( أو یدرکون ما کان لديهم من أحاسیس بشكل كامل) يشعرون بوجود قدر من التفاهم 
والمصداقية والدعم. 

نحن نبدو كما لو كنا أجهزة مذياع لاسلكية. إذا كان هناك الكثير من التشويش (أي 
التوتر)ء يتولد لدينا قدر كبير من الضوضاء والإزعاج؛ وتصبح موجات البث محدودة غالبًاء 
ليس فيها إلا موسيتى الروك الصاخبة والصراخ؛ وتقارير إخبارية عن جرائم فتلء والكثير 
من التشويش. اما إذا قمنا بضبط التوليف» فسوف تتسع الخيارات على نحو كبير: المزيد من 
الموسيقى الشيقة والشعر والمعلومات من كل المجالات. 

ويمد التأمل أحد الطرق العملية لذلك التوليف. أو التخلص من الضغط. فعندما بصير 
بمقدورنا أن نتخلص من مخاوفتا وكراهيتنا وآثار جروحنا القديمة يمكننا حينذاك التوصل 
الى فهمنا البديهي للواقع وما لدينا على نحو أقضل. 

ودائمًا ما يكون الأمر سهلا عندما نرى العلاقة بين الأحداث من منظور رأسي» حيث تتضح 
الأنماط. إن الخنفساء لا ترى الوريقات الصفيرة من الحشائش التي زحفت فوقها بمشقة منذ 
دفيقة مضت؛ فلقد صار هذا الأمر من الماضي. لكن بالنسبة للصقر, فذلك التل الذي كان يحلق 
فوقه مباشرةٌ لا يزال قي الأفق. فالصقر لديه رؤية أكثر شمولية للحاضر. إن ذلك هو ما يجعل 
الوسطاء الروحيين والمتصوفين والفيزيائيين قادرين على تحقيق إنجازاتهم فلقد أشاروا أنه 
عندما يبل الإبداع ذروته لديهم» يتوحد الوقت: فيصير الماضي والحاضر والمستقبل شينًا واحدًا. 
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وعلی E‏ يجد e‏ العاديون آن التوصل ۰ 3 
أهمية قي حياتي؟ (اسأل ساك هذا اا الآن). 


ما أكثر الأشياء أهمية 2 حياني؟ 
ذات مرة. قضيت عطلة نهاية الأسبوع قي الجبال مع سوامي موكتاناندا ("بابا")ء إضافةً إلى عدة 
مئات من الأشخاص الآخرين. ترددت القصص حول ما فعله ”بابا” لهذا الشخص وذ اك. ونظرًا 
لمذهبي العقلاني المتشكك آنذاك كنت لا أزال لدي ذلك التردد الغربي المعتاد تجاه ”الاستسلام” 
لأى ي زعيم طائفة روحانية 4 كان ذلك معناه: رغم أنني كنت امار التأمل لعدة سنوات. وق 
صقيع الصباح الباكر اصطف المئات من الناس قي صمت في قاعة التأمل ا لمفروشة بالسجاد؛ دوى 
رنن الصنج بهدوءء وبدأنا تنشد الأغاني السنسكريتية القديمة لمدة ساعةء بينما تموجت رائحة 
البخور العطرة ببطء حتى وصلت إلى أعلى السقف. 

ثم جلسنا وكأن على رءوسنا الطيرء وأظلمت الفرفةء واعتلى موكتاناندا شينًا ما يشبه 
العرش. وإلى جانبه صولجان ضخم من ريش الطاووس. وبينما كنا قد أغلقنا أعيتنا ورحنا 
نتأمل» کان موکتاناندا يمر بيننا بهدوء؛ ويلمس الناس بريشة الطاووس. كان من حولي من 
الناس يصدرون أصوائًا غريبة: فمنهم من يبكي. أو يشهقء أو يضحك. أو يزمجر, أو يصدر 
صوًا كما لو كان أجنحة ترفرف. كانت بعض هذه الأصوات تقشعر لها الأبدان. كنت في البداية 
أقول لنفسي "هراء! البعض سوف يتحين الفرصة ليصرخ ملء شدقيه" . ثم لاحظت على نحو 
مفاجى أن الدموع تنهمر من عينيء رغم أنني لم أكن أشعر بحزن قط واتتني فكرة عما أريد أن 
أطرحه من أسئلة. لكن ذلك كله اختفى بغتةٌ؛ وأدركت فحسب أن هذا الإنسان يشع وجوده حبًا. 
كان كل ما رأغب فيه هو أن أكون على مثل هذا الرجل. . شعرت بأنني لم أكن .أرغب قي شيء ق 
حياتي بمثل هذ القدر. . فالقدرة على العيش قي حب مثالي بدت كنوع من المستحيلات. إ الا أنه في 

نفس الوقت أمر واقعي ويمكن الحصول عليه. 

وعندما انتھی التأمل راح الناس يبدون آراء‌هم. ٠‏ ويتشاركون قي خبراتهم المختلفة. كانوا من 
خلفيات ثقافية متنوعةء لكنهم جميعًا أحسوا بامر عمق قد يفير حياتهم . وكانت هيئة ذلك الأمر 
طت روفو قاريع رانيم قال الرجل الذي كان يزمجر: "أردت أن أخبر الجميع أن هذا 
لم يكن صونًا من التعاسة؛ لقد كنت أعيش فرحة وتفكيرًا رائعين. كان ذلك هو ما كنت أشعر به 
بالفعل. عانيت طوال حياتي من رقض والدي لي ٿي عمر مبکر. وقي تلك اللحظة التي تلقيت فيها 
الشاكتي (الطاقة) من ”بابا' ٠‏ زال كل ذلك عني. أحسست بعودتي لمكاني الحقيقي”. 

وعندما عدت للمنزل ق اليوم التاليء ٠‏ طلبت من إيلين وهي كاتبة وعميلة لديّ أن أذهب قي 
صحبتها إلى مركز موكتاناندا للتأمل؛ لأنها كانت تنتظر ف قلق لتعرف ما إذا كان ناشرها سوف 

یشتری آخر کتبها . فذهبت معها دون مقدمات؛ وفمنا بالتأمل لمدة ساعة ثم رحلنا. وبینما کنا 

نترك اللكان» أهديتها أصيصًا صغيرًا من زهرة البنفسج الأفريقي حتی یهدی من وقع ساعات 
الانتظار الطويلة. وبطريقة ما عرفت أنها لم تمرف شينًا حتى ما بعد نهاية العطلة الأسبوعية.ء 
وعرت يرم الاثنين أن الناشر سوف يشتري كتابها. . لقد انتهى الأمر تمامًا كما كنت أتوقع > لقد 
أصابتني الدهشة! كيف حدث ذلك؟ 
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ثم أدركت أن التأمل قد حسّن من بديهيتي. فاستطعت تلقي المعلومات» وعلى الجانب 
الآخرء كان قلق إيلين الهائل ضغطًا ”تشويشًا” أعاقها عن المواصلة. 

أثناء تلك المطلة الأسبوعية. كنت أشعر بريبة تجاه كل ما يلاقيه "بابا" من مداهنة. ما 
هي تلك الأشياء التي تتحدث عن ”الاستسلام" إلى الزعيم؟ ألا يعني ذلك التخلي عن إرادتك 
الحرة9 والتنازل عن حقك فق الاختيار؟ كنت أقرأً كل اللافتات على البنايات من حولنا: "الرب 
بداخلك - أحب الرب بداخلك". اذا علي الانصياع إدا9 لم أكن على يقين ما هو مقصود بتلك 
اللافتات. وشعرت بتحفظ تجاه مجموعات كانت تتحدث عن معناها. فمنذ الحملات الصليبية 
كانت الحروب الدينية سببًا قي معاناة الغرب المتزايدة التي فاقت أي طاعون أو كارثة طبيعية. 
فما هو ذلك الأمر الذي ننقاد إليه عندما ننصاع لبابا؟ 

وبعد عدة أيام» لاحظت انقطاع الدورة الشهرية عني» وكانت لدي آلام مبرحة قي المبايض. 
وهو أمر لم يحدث من قبل. ”حستًا" فكرت قي غضب: ”لر ما سوف يحدث عندما أنقل هذا الألم 
إلى بابا! لقد زعموا أن يإمكانه التخلص من الألم”. انتابني قدر قليل من السخرية وتملكني 
الشك ففكرت فائلة: ”حسئًا باباء أنا أفوض الأمر إليك. خلصني من الألما”. وما أثار دهشتي. 
أن الألم ذهب عني بالفعل! ولم أكن حتى ”أؤمن" به. 

وعلى حين غرةء أدركت المقصود من كلمة ”الاستسلام”. عندما نشعر بالمعاناة أو الضغفط. 
تعمل من خلال طيف محدد من الترددات الحركية الحسية» حيث تخلو اأخوزة المذياع” 
اللاسلكية لدينا من أي انسجام» وتتقدم بخطى وئيدة. إن الخوف والألم يعملان على تقليص 
المجال الكهرومغناطيسي لدينا. فننقبض ونتوتر قى خوف كالطفل الرضيع. أما عندما ”نسلّم” 
المشكلةء ونحيلها إلى خالق الكون ( “ليس الأمر بيدي لأفعل شيئًا"). فإننا قي ذلك الحين نجعل 
أنفسنا قي حالة من الاسترخاء. و"التحرر" يتيح الفرصة لقوى الاتزان الداخلي قي الجسد والعقل 
أن تعمل على شفائنا وجمع شملنا داخليًا. إن أحد أصعب الأمور التي تقوم بها عندما تكون 
مريصًا أو خائمًا هو أن تتخلص من الخوف وتشمر بالتحرر والثقةء وتتخيل أن الصحة هي واقع 
الأمرء وترى نضسك في موضع آمن ومعافى. فإحالة المشكلة إلى خالقنا توجد نوعًا من الشعور 
بالاسترخاء العميق قي تلك النفس الصغيرة الخائفةء والذي بمقدوره أن يمهد الطريق للشفاء. 
وقي بعض الأحيان. عندما يقوم الناس بالدعاء» يبدو الوضع كما لو كان صفقة فحسب: ”يا رب 
اجعلني قي أقضل حال (أو اجعلني غنيًا أو هب لي زوجًا)ء وسأفمل الخير وأقدم الصدقات” أو 
أية وعود أخرى يتعهد بها الاشخاص البائسون. 

وقي قلقنا حول إحكام سيطرتنا على حياتناء قي وقت نشعر فيه بضألة التأكيد وضخامة 
الخوف أكثر من أي وقت مضى. فربما تصبح أكثر حاجاتنا إلحاحا هي إطلاق تلك القبضة 
الخانقة قي ذلك الواقع المحدود لأدائنا المعتاد. فالأمر ليس جيدًا بالقدر الكاقي فحسب. فكأنما 
نحن قي سباق يائس نطمح للوصول إلى مكان ونبقى على قيد الحياة بينما يلاحقنا عشرة آلاف 
من اللصوص. علينا أن نوقف الزمن. أن نخرج عن المسار. فعدما تنتبه إلى وعيك الإبداعيء 
تصير جزءا من الوعي الجماعي لكل ما حولك: “فليس المحيط فقط هو ما يحوي القطرةء لكن 
القطرة أيصًا تحوي محيطا“. 


العالم داخل قلبك 4۷ 


ليس بمقدوركک ان تتخیل ذلك حت تجریه: فالأمر كشخص لم يسبق له قيادة دراجة» ولا 

يعتقد أنها من الممكن أن تظل واقفة دون أن تقع. فعفوية الطفل هي حالة تتملكنا الرغبة على نحو 
بذی و نادت لأنها تتيع لنا ”التدفق" فنصير نحن والعالم شیا شيئًا واحدا. ففي تلك الحالة 
التي تخلو من أية ضفوط, تممل حواسنا بدقة متناهية. فيمكن للعين أن تميز أكثر من ٠١‏ مليون 
درجة من الألوان كما يصبح لدينا قدر كبير من وعي الأعصاب بالنسبة لحاسة اللمس. فیمكتنا 
أن نحس بالحرارة باللمس أو لمسة ثقيلة أو متوسطة أو خفيفة. اما عاستا الشم والتذوق. واللتان 
يشوبهما الفموض بقدر متساو فتتردد أصداؤهما قي الذاكرة. 

أما كتابات الفلسفة الصينية فيتصدرها ”اللاعقل". وهو مبداً لا يعني عدم الإدراك. بل 
يقصد به المفوية. ففي تلك الحالة من التدفق التلقائيء يعمل العقل على نحويسير وطبيعي وفعال 
دون أن يقف له الناقد الداخلي بالمرصاد. ينتقد أو يزيد الأمور صعوبة . فالقيام بالإجراء السليم 
امز متاح ق حالة يتوفر فيها المزيد من الراحة والحرية. كما أن اتخاذ القرارات الضرورية 
سوف يخلو من أي ثرثرة أو ضجة تصدر عن العقل التقييمي. إن تلك النفس الناقدة تظهر 
قى طريقنا كحجر عثرة وتجعلنا نشعر بأننا "لسنا قي أحسن حال” > كما أنها تميقنا عن إدراكف 
قدراقا الكامنة وعن التواصل مع الآخرين. 

عندما نتواصل مع الناس بشكل فعال. وعندما تکون جاذ بیتنا الشخصية قي حالة من 
الوضوح والبريق» يصير تواصانا بقلوب الآخرين تواصاد مباشرًاء اذا ما أتحنا لأنفسنا تلك 
الفرصة. بالطبع يعرف كل فرد ااا يتسمون بالإشراق اوخت الذكاء الألمعيء لكنهم لا 
يبالون بمشاعر الآخرين (تصفهم المتحدثة التحفيزية ليزا كورتيس ب ”الحمقى الأذكياء") : 
حيث إنهم ایس لديهم ما يسمبه ”حكمة القلب”. أما آرثر كوستلر فقد أطلق عليهم اسما راتا 
"سنط الفيل”. وهو ما معناه أن ذلك الشخص عندما يتعلق الأمر بمشاعره يصير حساسًا 
كزهرة السنط. أما عندما يرتبط الأمر بمشاعر الآخرين فيصير متبلد الإحساس كالفيل! 

ومع ذلك فنحن لا نجرؤ على سحب الثقة من أي شخص. فالقلب البشري لفزء ولا يدري 
أحد ما الذي قد يفتح قلب شخص آخر على نحو مفاجئ, حتى إن ذلك قد یکون أ مرا خفيًا 
ودقيقًاء لكنه قي قوة زهرة دوار الشمس الذهبية . . 

وكما قال شاعر القرن الثالث عشر الفارسي جلال الدين الرومي: 

ليس مكنون الإنسان الحقيقي كمظهره. 

امسح عينيك 

وانظر من جدید. 

عندما تتخلص من الضغوط› فإنك توسع من حواسك وقدراتك الوراثية قية التطلم والتطور. 


أما عند الكشف عن مكنون قلبك. فإنك توسع مجال قوى عقلك. الذي لا يظل قصرًا منيمًا من 
القدرات الكامنة التي قلما نستخدم. 

أما أدوات التطوير الخاصة بك والتي تكشف عن قدرات جاذ بيتك الشخصية فهي الوعي 
والعزم. فالإمكانات أمامك كحديقة غْنّاء تقع خلف الحائط. فلا تحقرن من الأمر شينًا ضئيلا. 
قد يبدو كخيط ذهبي» يقودك إلى السر والجواب الأساسي. 


۲4۸ الأسرار الجديدة للجاذببة الشخصية (الكاريزما) 


وكلما ازددت تعممًا قي عالمك الداخلي. تخلصت مما لديك من مخاوف ومكاره وآلام 
عاطفية. ففي كل مرة تتسامح فيها مع نفسك ومع الآخرين (ويجب علينا جميعًا أن نفعل ذلك 
مرارًا وتكرارًا) ستشعر بالمزيد من الشفقة والصبر. سوف ترحل بلا أثقالء وسينتابك سرور 
وحبور فيما يرد عليكف من تفاط الطبيعة البشرية المتقلبة. ان الدعاء ”علني جد تفسیرات 
واضحة لكل المخلوقات!”. والعهد اليومي بأن يهب الشخص نفسه لسعادة كل الكائنات الحساسة. 
كلاهما يساعد على رفع الأعباء الثقيلة عن النفس: كما أن كلاهما نوعًا ما يحرر النفس إلى حد 
كبير. فيصير الترابط مع الآخرين أمرًّا مرضيًا مما يعمل على تفعيل الجاذبية الشخصية 
لديك ولدی الاخرین. 

إن تجربة الشعور بصميم قلبك منفتحًا وبرافًا وملينًا بالحب سوف تمتد إلى الآخرين» ثم 
"يتأثرون” على نحو كبير ببريق العقل الخارق وقوى القلب المطلقة. 


www.ibtesamna.com 
مننديات مجلهة الإبنسامه‎ 


نمارين الكاريزما 
( العناية والحطاظ على 
جاذبيتك الشخصية) 


محتویات نمارین الكايريزما - ما السمارين الواجب ممارساتها 
عند مواجهة مشاكل او مواقف محددة 


أ 
۲. 
۳. 
ع 


.۵ 


قبيل التعرض للضغط النضسى- عند شعورك بالعصبية أو القلق. 

أخناء التعرض للضغط النفسى - عند شعورك بالتوتر. 

بعد التعرض للضغط النفسى - عند شعورك بعدم القدرة على الحركة أو الإرهاق. 
عند الفضب - عند شعورك بالفضب الشديد. أو الاستياءء أو الإهانة. 

طاقة فورية - عند شمعورك بالكسل. أو الاكتئاب» أو التمب. 

الاسترخاء - عند شعورك بالتوتر أو الإجهاد. 

الاسترخاء الصوتى - عند رغبتك فى إراحة وتطوير صوتك. 

الشجاعة - عندما ترغب فى أن تكون حازمًاء أو مستقلاء أو مجازفًا. 

قلق ما قبل الأداء - عند شعورك بالذعر أو التوتر. 


.٠‏ التحكم فى حياتك بشكل أكبر- عند رغبتك فى توسيع نطاق قدراتك. 
. تبدل المزاج - عند شعورك بالسلبية أو الحزن أو الاكتئاب. 
. علاقات طيبة مع الأآخرين - عندما ترغب فى أن تفهم الآخرين وتتواصل معهم بشكل 


فعال. 


. عند الشعور بالألم - عند شعورك بألم جسدى» أو بالإرهاق أو بالانزعاج. 


. محاذاة الجسم - اذا كنت ترغب فى تحقيق توازن داخلى. 


10۰ 


الأسرار الجديدة للجاذبية الشخصية (الكاريزما) 


.٥‏ الاستيةاظ والتتبه- عند شعورك بالتعب. أو الخمول. 
.١‏ استمالة النوم - عند شعورك بالضجر, أو العصبية. أو القلق. 
۷. حياة جنسية أفضل - عند شعورك بالكبت, أو المللء أو التشتت. 


فهرس التمارين 


التمرين 
التنفس بالتناوب 
محول الفضب 
قفزة القرد 


التأرجح 

التنفس من خلال البطن 
تثاؤبات 

تحرير الفضب 

تمرين للحوض 


گن کااشمس 


منظف العقل 
تقَس من نار 
مطارد القراشات 


تمرين للتهدثة والتحفيز 

تحريك الرأس بشكل دائري 
الزحف كالقط 

الضرب على الصدر كرجل الكهف 
التمركز عن طريق الصوت 
الصراخ كالمجنون 


مُخفض التوتر 

ماكينة الاحلام 

آلية دهع المرفق 

العبن الكهرباثية 

مصعد طوارئ للطاقة (أر التنفس من خلال المنخر الأيمن) 
مهد الأعصاب (أو التنفس من خلال المنخر الأيسر) 
مقري الطاقة 


القسم /' لصفحهة 

الاستيقاظ والتنبه (صفحة رقم )"٠۸‏ 
الفضب (صفحة رقم )۲١١‏ 
الفضب (صفحة رقم )٣۷١‏ 


الاسترخاء (صفحة رقم 74( 

قبيل التمرض للضغط النفسي (صفحة رقم )۲٠١‏ 
الاسترخاء الصوتي (صفحة رقم )۲۸١‏ 

بعد التعرض للضغط النفسي (صفحة رقم )٠٠١‏ 
محاذاة الجسم (صفحة رقم )۳٠١‏ 

التحكم في حياتك بشكل أكبر. الفصل ۸ صفحة رقم 
1۸0 

التحكم في حياتك بشكل أكبر. الفصل ۸. صفحة رقم 
1A4‏ 

التحكم في حياتك بشكل أكبر (صفحة رقم )۳۹١‏ 
الاستيقاظ والتنبه (صفحة رقم )۳١۸‏ 

قلق ما قبل الأداء (صفحة رفم ۲۹۱) 


تبدل المزاج (صفحة رقم ۲۹۸) 

بعد التمرض للضفط النفسي (صفحة رقم )۲٠١‏ 
الاستيقاظ والتبه (صفحة رفم ۰4( 

قبل التمرض للضفط النفسي (صفحة رقم )٠٠١‏ 
تبدل المزاج (صفحة رقم 44( 

الاسترخاء الصوتي (صفحة رقم (YAY‏ 


قلق ما قبل الأداء (صفحة رقم ۹۱) 
التحكم قي حياتك بشكل أكبر (صفحة رقم ۲۹۵) 
عند الشعور بالألم (صفحة رقم )۴٠١‏ 


قبيل التمرض للضفط النفسي (صضعة رفم )۲٠١‏ 
التحكم قي حياتك بشكل أكبر (صفحة رقم )٠۹۵‏ 
طافة فورية ( صفحة رقم )۷١‏ 

آثناء التعرض للضفط النضي (صفحة رقم )۲١١‏ 
قلتى ما قبل الأداء. الفصل .٠١‏ صفحة رقم ۲۲۲ 


تمارين الكاريزما (العناية والحفاظ على جاذبيتك الشخصية) 


التمرين الفسم / الصضحة 

تحكم ٻيثي التحكم في حياتك بشكل أكبر (صفحة رقم )۲۹١‏ 

منشط سريع للطاقة طافة فورية (صفحة رقم (۷٦‏ 

قذف ألماب نارية علاقات طيبة مع الآخرين (صفحة رقم )۲١۲‏ 

جمل نطق من سقف الحلق الاسترخاء الصوتي» الفصل ۸. صفحة رقم ٠۸١‏ 

الشرنقة الذهبية قبيل التمرض للضغط النقسي (صفحة رقم ۲۵۷) 

الضوء الذهبي تبدل المزاج (صفحة رقم )۲٠١‏ 

زهرة دوار الشمس الذهبية التحكم قي حياتك بشكل آكبر (صفحة رقم ۲۹۲) 

هتاف الابتهاج العظيم طاقة فورية (صفحة رقم ۲۷۷) 

التأوه عند الفضب (صفحة رقم )۲۷١‏ 

فرك البدين الشجاعة (صفحة رقم ۲۸۹) 

علاج للصداع عند الشعور بالألم (صفحة رقم )۳٠١‏ 

مهدئ القلب أثناء الترض للضغط النفسي (صفحة رقم )۲٠۲‏ 

التثاؤب ببطء الاسترخاء الصوتي (صفحة رقم )۲۸١‏ 

خوذة الهمهمة الاسترخاء الصوتي (صفحة رقم )۲۸١‏ 

ضحكة الحصان الأسترخاء الصوتي (صقحة رقم ۲۸۵) 

على الشاطئ الاسترخاء (صفحة رقم ۲۷۹) 

أصابع المففل الاسترخاء الصوتي (صفحة رقم )۲۸١‏ 

أرجحة الذراعين بحرية قبيل التمرض للضفط النفسي (صفحة رقم )۲١۸‏ 

رفع الكتفين ببطء الاسترخاء (صفحة رفم ۸°( 

أوبرا عاجلة الاسترخاء الصوتي (صفحة رقم ۲۸۷) 

عطلة فورية بعد التعرض للضغط النفسي (صفحة رقم )١١‏ 

تمرين جاك وجيل الأاسترخاء الصوتي. الفصل ۹. صفحة رقم ۲٠۲‏ 

استرخاء الفغك الاسترخاء الصوتي (صفحة رقم )۳۸٤‏ 

الركض قبل التحدث الاسترخاء الصوتي (صفحة رقم ۲۸۷) 

حركة كاراتيه عند الفضب (صفحة رقم ۲۷۲) 

التوافق الحسي الحركي التحكم قي حياتك بشكل أكبر (صفحة رقم )٠۹٩‏ 

الضحك الاسترخاء (صفحة رقم ۲۸۰ ) 

الليمون الكسول تبدل المزاج (صفحة رقم )۳٠١‏ 

اكتب لنفسك خطابًا تبدل المزاج (صفحة رقم )١٠‏ 

النَفْس السحري أثناء التمرض للضغط النفسي. الفصل 1 صفحة رقم 
TWN‏ 

النقر السحري على اللسان طافة فورية (صفحة رقم ۲۷۷) 

تدلیك محاذاة الجسم (صفحة رقم )۳١٠‏ 

تأملات 


فبيل التعرض للضفط النفسي (صفحة رقم )٠٠-۲۵۸‏ 


مستمر ف . الصنعة التالىة 


التمرين 
محاكاة الشخص المقابل 
تمارين لإراحة العنق والكتفين 


زهرة البصل 


محول الألم إلى سعادة 

متعهد الحفلات 

تمرين لزيادة مرونة حركة الحوض 
تدفق حركة الحوض 

تقليد صوت زمجرة القط 
الاسترخاء خطوة بخطوة 

قاتمة السمادة 

خط راسي 

العقد التنقيطي 

وضمية الصلاة 

اتخاذ المظهر المناسب عتد الأداء 
إعادة عرض شريط يومك 
التخيل قبل إلماء كلمة 

محطم الضغط 


برمجة نفسك على النجاح 


أرخهة الراي كاندفية القتا دة 

التدريب على الاسترخاء 

الشعر الإيقاعي - إلقاء الشعر بصوت مرتضع كل يوم 
الاسترخاء السريع 

رة اناا ما 


الابشنامة اة 
ن ادراغ 
مخفف التوتر عن الظهر والكتفين- 
تمارين للكتفين 
الغناء 

العلاج بالتدليك 
مهدی صوتي 

مهدئ آلام الحلق 
نقاط شد معينة 
المحرك البخاري 
تمرين للعمود الفضري 


الأسرار الجديدة للجاذبية الشخصية (الكاريزما) 


القسم / الصفحة 

علاقات طيبة مع الآخرين. الفصل ۵ صفحة رقم ۸1 
بعد التمرض للضغط النفسي (صفحة رقم )٠٠١‏ 
التحكم فى حياتك بشكل أكبر (صفحة رقم )۲۹٩‏ 


عند الشعور بالألم (صفحة رقم )۳١١‏ 

التحكم في حياتك بشکل أكبر (صفحة رقم ۲۹۷) 
محاذاة الجسم (صفحة رقم )۳١٠‏ 

حياة جنسية أفضل (صفحة رقم )۳٠۲‏ 

عند الشعور بالألم (صفحة رقم )۳٠٠١‏ 
الاسترخاء (صفحة رقم )۲۸١‏ 

حياة جنسية أفضل (صفحة رقم )۲٠۳‏ 

محاذاة الجسم الفصل ۵ (صفحة ۸٩‏ و ۸1) 
قبيل التعرض لاضغط النفسي (صفحة رقم )۲٠١‏ 
الاسترخاء (صفحة رقم )۲۸١‏ 

قلق ما قبل الأداء (صفحة رقم )٠۹۲‏ 

استمالة النوم (صفحة رقم٠٠۳)‏ 

الشجاعة (صفحة رقم ۲۸۹) 

بعد التمرض للضغط النفسي (صفحة رقم )۲١۷‏ 
التحكم قى حياتك بشكل أكبر (صفحة رقم ۲۹۷) 


بعد التعرض للضفط النضسي (صفحة رقم )۲١۷‏ 
قلق ما قبل الأداء (صفحة رقم ۲۹۲) 

الشجاعة (صفحة رفم ۲۸۹) 

أثناء التمرض للضفط النفسي (صفحة رقم )۲١۳‏ 
قلق ما قبل الأداء. الفصل ٠١‏ (صفحة رقم )٠۲۲‏ 


الاسترخاء (صفحة رقم ۲۸۲) 

حياة جنسية أفضل (صفحة رقم )۳٠١‏ 

بعد التعرض للضفط النفسي (صفحة رقم )۲١۸‏ 
الاسترخاء (صفحة رقم ۲۸۲) 

الشحاعة (صفحة رقم ۹۰( 

عند الشمور بالألم (صفحة رقم )۳٠٠١‏ 
استمالة النوم. الفصل ۸. (صفحة رقم ۱۸۸) 
عند الشعور بالألم (صفحة رقم )۳٠١‏ 
الاسترخاء (صفحة رقم ۲۸۲) 

عند الفضب (صفحة رقم ۲۷۲) 

محاذاة الجسم (صفحة رقم )۳١۷‏ 


تمارين الكاريزما (العناية والحفاظ على جاذبيتك الشخصية) o‏ 


التمرين القسم /الصفحة 

شروق | لشمس - محفز ممتاز للطاقة الاستيقاظ والتنبه (صفحة رقم )"٠١‏ 

المتأرجح بعد التعرض للضغط النفسي (صفحة رقم )۲٠۸‏ 

تمرين تونح لين (الآخذ والعطاء) علاقات طيبة مع الآخرين. الفصل 1. صفحة رقم 
۱۱۷-4۵ 

ألم الأسنان ”عEeeeee”‏ عند الشعور بالألم (صفحة رقم )۳٠١‏ 

للذهاب الى النوم استمالة النوم (صفعة رقم 1۱( 

المثلث المهدئ .عند الغضب (صفحة رقم ۲۷۳) 

أرجحة الرأس الاسترخاء الصوتي (صفحة رقم ۲۸۵) 

حطاب الخشب عند الفضب (صفحة رقم )۲۷١‏ 

معانقة العالم عند الفضب (صفحة رفم (YY‏ 

”أيها الوغد” عند الفضب (صفحة رقم )٠۷١‏ 

التفلب على العقبات طافة فورية (صفحة رقم ۲۷۷) 

النجلة الطنانة طافة فورية (صفحة رقم )٠۷۸‏ 


القسم الأول / قبيل التعرض للضغط النفسي 


عند شعورك بالعصبية أو القلق 


التمارين التي ينبغي عليك ممارساتها: 
التنفس من خلال البطن 

بالون التنفس 

الضرب على الصدر كرجل الكهف 

آلية دفع المرفق 

الشرنقة الذهبية 

أرجحة الذراعين بحرية 

التأمل باستخدام مانترا را|¬ھa۾ R-aah-m‏ 
التأمل بإستخدام مانترا سات-نام Sat Nam‏ 
التأمل بإستخدام مانترا سو-هام 11٩‏ 80 
العقد التنقيطي 


ot‏ الأسرار الجديدة للجاذبية الشخصية (الكاريزما) 


كيف تقوم بهذا التمرين: 

الاستعداد/التحضير: اجلس على حافة مقعد» مع وضع قدميك على الأرض وظهرك فى وضع 

مستقيم. فم بعقد أصابعك بتراخ حول منطقة أسفل بطنك (مع إراحة ظهر يديك على أعلى 

فخذيك). 

.١‏ تنهد تنهيدة طويلة ومسموعةء أفرغ معدتك من الهواء وحتى الأربية وابق على هذا الحال 
لبضعة ثوان قبل أن تستنشق الهواء أرح وجهك وعنقك وفكيك وكتفيك ورأسك وظهرك 
وصدرك من اي شد او توتر. 

۲. ابدأً فى استنشاق الهواء ببطء؛ وفمك مفلقًاء واشعر بتضخم منطقة أسفل بطنك بين 
يديك. تخيل المنطقة بكاملها من الأربية وحتى القفص الصدرى وكأنها بالون ينتفخ. اختر 
للبالون لونًا جميلا ومفضلًا لك قي مخيلتك وشاهده ينتفخ ببطء وانتظام قي كل مكان. وهو 
يمتلنٰ من الأسفل. املاه تمامًا. 
حافظ على كتفيك فى وضع مسترخ. لا ترفعهما! 

* عند الشهيق. تعمد أن تستنشق الطافة المنعشة والصافية؛ واشعر بها وهي تدلك كل 
خلية من خلايا جسدك» وتملاً 
جسدك بقوة مفعمة بالحيوية. 

۳ ابق على هذا الوضع مع العد ببطء 
حتی ۱. 

.٤‏ ازفر الهواء ببطء. وتخيل البالون 
يفرغ ما به من هواء؛ وحتی تصبح 
الهواء. 

ر 

۵. فم بهذا التمرين قي البدء عن طريق 
أخذ عشرة أنفاس بطيئة. ثم ارفع 
عدد الانقاس بشگل متراضل. 

غد التفسن عمق اثتاء ممارسة هذا 

الشتردن» فلا تقل قات ساط سى 

الأكسجين بكفية أكبر مما اعتدت عنها؛ 


تمارين الكاريزما (العناية والحفاظ على جاذبيتك الشخصية) 00 


ومع قليل من التدريب سيتلاشى هذا الإحساس تماما. قي هذه الأثناء إذا شعرت بالدوار. قم 
ببساطة بقرص جسر الأنف (الجزء العلوي من الأنف) باستخدام أصبعيك السبابة والإبهام. 
ثم تنفس ببطءء وسوف يهد أ الدوار. 
فائدة هذا التمرين 
إذا قمت بهذا التمرين بطريقة صحيحة. فسوف يخلصك من التوتر والضغط؛ وسوف يعيد 
شحن نظامك بكامله بالطاقة. إذا مارست هذا التمرين أثناء جلوسك على مكتب» فلن يكون 
ذلك ملحوظا. إن عملية التنفس تقوم بتغيير كيمياء الوعي لديك. يستنشق معظم الأشخاص 
A E‏ فإذا قمت بخفض عدد أنفاسك قي 
لدقيقة إلى سبعة أو أقلء فسترقع بقدر كبير من درجة هدوئك. وقدرتك على الاحتمالء وقوة 

ا ثقتك بالنفس وقوتك. 

٠‏ ستشعر بنسبة إرهاق أقل عند قيامك بامهام اليومية. 

* سوف تستمع إلى الآخرين بشكل أفضل؛ mm‏ 

من المعلومات؛ سوف يشعر الآخرون بأنك تتفهم كلامهم بالفعل وتستجيب لهم. 

ستحد من زيادة التوتر. 

* ستكون قادرا على التصرف وهقًا لحدسك. 

٠‏ بإمكانك متابعة التنفس بتلك الطريقة أثناء المحادئات (إلا إذا كنت تتحدث بالفعل). 


ملحوظة حول ما يتعلق بتمارين التنفس 

يجب ممارسة تلك التمارين قبل حاجتك لممارستها وبشكل متكرر حتى تصبح تلقائيةء ويما أن 

نماذج هذه التمارين معاكسة لطريقة التنفس التى اعتاد د عليها معظم الأشخاص طوال حياتهم. 

فالأمر يتطلب الكثير من التدريب حتى تجعل هذا التنفس الحيوي والطبيعي يتم بشكل تلقائي 

تماما . فالأمر يستحق بذل الجهد في سبيله. 

بالون التنفس 

كيف تقوم بهذا التمرين : 

الاستعداد: استلق على الأرض. ضع وسادة صفيرة خلف رأسك للراحة. من المهم أن يكون ظهرك 

فى وضع مستقيم وفسطح على الأرض. ارفع ركبتيك إن احتجت لفعل ذلك حتى تشعر بملامسة 

e 

.١‏ استفشق الهواء ببطء وبشكل متواصل مع المد حت حثى اة فقيل أن هناك برسلا ممقنًا 
أو بالون. واختر له ونا جميلا اشعر بأن نمك يخرج بعمق وانتظام من أدنى 
نقطة قي البطنء فوق الأربية بقليل. إذا لم تستطع استنشاق الهواء حتى العد لثمانء قأنت 
تحتاج فقط لأن تبداً بالعد حتی عدد أقل؛ لأنه من المحتمل أنك تستنشق تنشق الهواء بسرعة. 
حاول البدء بطريقة دفيقة وبارعة قدر إمكانك. 


0٦‏ الأسرار الجديدة للجاذبية الشخصية (الكاريزما) 


۲. اكتم تَمَسك مع العد حتى أربعة. احرص على جعل كتفيك في وضع مسترخ؛ وقّم يإنزالهما 
اذا کانا مشدودین. 

٣‏ ازقر الهواء :مع |د ار صو هسين منتظم ومح الد حتی ست عشرة. احرص على جعل 
تَمَسك منتظمًا ومتواصلا كشماش الليزر. أفرغ جسمك تمامًا من الهواء. إذا وجدت أن 
تَقَسك لم يتسع لذلك» فمليك أن تبدأً ببطء أكبر. فمن المرجح أنك تزفر الهواء بسرعة. 
تحكم فى تقفسك حتى يصبح منتظمًا تمامًا. 
عند نهاية العدٌء سوف تتوسع أو ترتفع عضلات ظهرك الوسطى أو ضلوعك؛ اجعل صدرك 

وكتفيك فى وضع مسترخ. إذا وجدت أنك تبدأ بالتنفس من صدرك أو أعلى بطنك. فتوقف. 

وابدا من جدید. 
ملحوظة: بعد قيامك بالتنفس أثناء الاستلقاء على الأرض وبعد ما تعلمت كيف تقوم بعزل 

منطقة أسفل بطنك حتى لا يتأثر كتفاك. وأصبح بإمكانك أن تشعر حمًا بأن تنفسك يملا جسمك 

بأكمله» يمكنك ممارسة هذا التمرين أثناء الجلوس على أي مقعد. أو عند الوقوف أو المشي. 

فائدة هذا التمرين 

إن تغيير نمط تنفسك» إلى جانب التخيل» يخفف عنك الضغط والتوتر بشكل فوري. ويتخلص 

من تراكم الحمض اللبني على عضلاتك المشدودةء و يهدئ نظامك بالكامل. ويشبعه بالاكسجين 

خلال لحظات. كما يساعد على تخفيض معدل نبضات القلب ونسبة الكوليسترول قي الدم. 
يستفيد نظامك بالكامل من تدفق وسريان الأكسجين المتزايد قي الجسم. إذا تعلمت 

القيام بالشهيق والزفير بعمق فسوف تتحسن صحتك, وترتفع قدرتك على الاحتمالء وإبداعك. 

ومقدرتك على التعامل مع التوتر بشكل فعال. 

الضرب على الصدر مثل رجل الكهف 

اضرب على صدرك وكتفيك وظهرك بقبضتيك. فمن شأن ذلك أن يبدد مشاعر الضيق, وينشط 

الدورة الدموية. ويفتح مركز قلبك. 

آلية دفع المرفق 

كيف تقوم بهذا التمرين؟ 

.١‏ قف مع إبعاد قدميك عن بعضهماء واثن ركبتيك قليلا؛ واثن مرفقيك. وارفع ساعديك؛ 
واترك يديك تتدليان من معصميك قي تراخ. 

. حرك مرفقيك ف دوائر رأسية. فم بتحريكهما قي دوائر واسعة بقدر إمكانك مع الإبقاء 
على مرفقيك بالقرب من جسمك. فم بتحريك مرفقيك في دوائر إلى الوراء عشر مرات 
ثم إلى الأمام عشر مرات أخرى» بحركة سريعة ونشطة قدر الإمكان. ابق فمك مغلمًا. 

.٣‏ قف ساكتًا وخُذ ثلاثة أنفاس طويلة وبطيئة وعميقة (شهيق وزفير)» خفف من سرعة نبض 

فلبك - واسترخ. 


فائدة هذا التمرين 

ستشعر بالحيوية والنشاط بشکل فوري. وستتصرف بحرية دون الشعور بالخوف هو تمرین 
ممتاز لرفع مستويات الشجاعة والجرأة لديك!ء يقوم هذا التمرين بتنشيط الدورة الدموية قي 
الصدر والقلب؛ ويزيد من المقدار المستشق من الهواء والذى يقوم بتخفيف التوتر؛ ويرفع من 
مستويات طاقتك؛ كما يساعد على التخفيف من توتر عضلات الرأس والكتفين. 

الشرنقة الذهبية 


كيف تقوم بهذا التمرين؟ 

۱. حْذ نفسًا عميقًاء ازفر الهواء ثم استرخ. 

تل تست اغا بغلاف متوهج من الاسترخاء العميق الذهبيء واشعر بأنه يحيط 
بك» واشعر بتواجده بوضوح بلون ذهبي وسميك قي آي مکان به شد قي عضلات جسمك. 
أنت محاط تمامًا بهذا الغلاف. وهو يساعدك على الاسترخاء تمامًا. سيساعدك هذا 
التمرين على التعامل مع من هم سريعو الفضب, فالغلاف الذهبي الذي يحيط بك سيقوم 
ا را یرل ع 

۳. والآن استنشق الهواء وازفره مرة أخرى. وتخيل أن كلا من السموم والإزعاج والقلق والتوتر 
تتلاشى وتخرج من جسدك. بعد الزفيرء ابق مسترخيًا دون تنفس لعدة ثوان. وأرح كلا من 
كتفيك وقدميك ويديك وظهرك. 

؛. عليك إغلاق فمك عند الشهيق ولكن ربما تفتحه قليلا عند الزفير 

.٥‏ حُذ من عشرة إلى ست وعشرين نفسًا عميقفًا فى أى وقت خلال اليوم من أجل تخفيف 
التوتر بشكل سريعء وإعادة شحن نظامك بالكامل بالطاقة بشكل فوري. (أثاء جلوسك 
على المكتب. وإذا قمت بهذا التمرين بطريقة صحيحة, فلن يلاحظ أحد قيامك به). 

۰ بعد تمكنك من هذا التنفس بشكل بارع. يمكنك العد مع سرعة نبض القلب. 

* عند الشهيق» فم بالعد ببطء ۷-1-٠-٤-۲-۲۰۱‏ دقات نبض؛ واكتم النفَس لدقة نبض 
وأحدة. 

٩‏ ازفر الهواء ببطء شديد بنفس الإيقاع)٠-۲-۲-٤-٠-٠-۷‏ (حتى تفرغ جسمك تماما 
من الهواء). واكتم النفس لدقة نبض واحدة. 


قائدة هذا التمرين 

عند التعرض لاأى من مواقف التوترء الأمر الذى سيحافظ على هدوئك» وسيجمل منك شخصًا 
موثوفا به؛ وممسکا بزمام الأمور. نفذ هذا التمرين وقتما تكون صامئًاء ومتى تكون بحاجة إلى 
الهدوء والتنبه. 
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أرجحة الذراعين بحرية 

كيف تقوم بهذا التمرين؟ 
بعضهما بمقدار عرض 

4 
وعنقك ورأسسك في وقت 
ناحية اليمن. 

: دع ذراعيك يتارچحخان 
بحرية اقا تحرك جسدف 
من جانب إلى آخر؛ وحتى 
يلتفان حولك بتراخ عند 
مستوی الكتف. 

۳. یتما يتأرجع جسدك من 
اليسار الى اليمن؛ ورجوعًا؛ 
اتف ”آنا لا آبالی!” بأقصى 
صوتك. 

4 استم بوقتف» تابن كرا 

بوفتك تاع نکړار ي 0 ء 
الجملة. أذا أخذك الحماس. فل ”لا لن افعل(“ أو “لن تجبرنى على فعل ذلك!”. أعد ترديد 
تلك الجمل عشرين مرة أو أكثر. 


* احرص على تحريك رأسك مع حركة جذعك عند تأرجحك من جانب إلى آخر. 


۵ نفذ هذا التمرين بتراخ وبحرية قدر إمكانك. 


فائدة هذا التمرين 

يتمتع الأطفال بتقنيات طبيعية لتخفيف التوتر والضغط. وهو الأمر الذى ننساه كلما تقدمنا فى 
العمر. والتواصل مع تمرد الطفل وروحه المحبة للعب أمر مجزي بشكل كبير. بالإضافة إلى كون 
ذلك اداة مؤثرة تخفف التوتر بشكل سريع وفعال. 

التآمل باستخدام مانترا راا-همم 

كيف تقوم بهذا التمرين؟ 


.١‏ تنفس ببطء وبعمق عشر مرات؛ مع إغماض عينيك. 


تمارين الكاريزما (العناية و الحفاظ على جاذبيتك الشخصية) 0۹ 


۲. اجلس وظهرك قي وضع مستقيم» وأغمض عينيك. ردد فى ذهنك مانترا ”رر-ا-هم". 

”ر -ا-ہ- م" "رراهم". 

.٣‏ عندما تبدأ الأفكار قي التوارد إلى ذهنك. تنبه وفًل "آه. إنها مجرد فكرة”» وتابع ترديد 
لارا 

؛. بعد مرورعشرين دفيقة (ضع ساعة على حجرك. أغلق باب الغرفة وأغلق الهاتف). افرك 
يديك مقا ومد وجهك بلطف باتجاه الأعلى» وعندما تصبح مستعدًا افتح عينيك. لا 

تتسرع. 

۵. خصص أوقاتًا منتظمة قبل تناول الطعام» قي الصباح» وقي المساء الباكر أو قبل الذهاب 

للنوم» للتأمل. 

. تحرر من التوقعات. سوف يحصل جهازك العصبي على ما يحتاجه بالضبط من كل 

تمرين للتأمل. 

٭ ابق ساكتًا بقدر استطاعتك. 

ه الشعور بالملل هو أحد أشكال القلق» ويدل على أنك تحتاج حقًا للتأملء ولكن عندما 
تملك افل مقدار من الصبر لممارسته. إذا كنت تشعر بالقلق الشديد. مارس لعبة نط 
الحبل أو اركض. أوفَّم بممارسة تمرين نشيط لمدة عشر أو خمس عشرة دقيقة قبل 
فارسا امل 

فائدة هذا التمرين 

عن طريق خفض معدل التنفس لديك ومستوی ضفط الدم. ومعدل نبض القلب» يمد التأمل 
عقلك وجسدك براحة عميقةء وبذلك سيصبح لديك مقدار أكبر من العواطف» وتصبح أقل 
تأثْرًّا بالضغط. من السهل التعامل بهدوء قي الأوقات السعيدة والعصيبة. فعند حدوث حالة 
ار خاس الاما قبل حدوث الموقف المهم؛ على المدى الطويل. سوف تجلب لك التأملات 
اليومية حالة سلام عقلية ووضوح ذهني أكبر. 


التأمل باستخدام مانترا سات-تام 


كيف تقوم بهذا التمرين؟ 

ملحوظة: عندما تختار ترديد مانترا محددة التزم بها ولا تتناقش بشأنهاء فهى جزء من تجربة 

خاصة للفاية. 

.١‏ عند الشهيق» ردد قي ذهنك كلمة: سات 8۵ وعند الزفير. ردد فى ذهنك كلمة: نام 04ء 
كلمة سات تعنى ”حفيقة” وكلمة نام تعنى ”جوهر"”. 

اغف التمرين مرارًا وتكرارًا مع الشهيق والزفير لمدة عشر أو خمس عشرة أو عشرين دقيقة. 
( باقى الخطوات مطابقة لتمرين التأمل عن طريق مانترا راههم) 
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التأمل باستخد ام مانترا سو-هام 


كيف تفوم بهذا التمرين؟ 
۱. ردد مانترا سو-هام ومعناها (هکذا أنا). 


. بقية الخطوات مطابقة لتمارين التأمل السابقة. 


التزم بترديد المانترا الخاصة بك لمدة أربعين يومًا على الأقل حتى تجني نتائج جيدة. 


العقد التنقيطي 

كيف تفوم بهذا التمرين؟ 

.١‏ انزل برأسك إلى الأمام من الفقرة الأولى وحتى تستند بذقنك على صدرك. تصور أن 
هناك عفدا يزين ترقوتك. وأن هناك شخصًا يضفط برفق على كل نقطة فيه. الأمر الذى 
سيدفعك لتحريك رأسك. ستبدأ ارأسك فى التحرك وفقًا لوزنهاء وبدون مساعدة منك. 
تابع التساؤل» هل رأسي ثقيل كقذيفة المدفم؟ هل عنقي طويل كمنق الزرافة؟ 

۲. والآن دع رأسك تتحرك ق دائرة حول العقد. واشعر بكل نقطة. احرص علي تحريك رأسك 
ببطء فدر استطاعتك. وبدون توقف. لا تدر رأسلكف؛ اترکھا تتحرك من تلقاء نفسها! 


.٣‏ در برأسك ثلاث مرات باتجاه حركة عقارب الساعةء وثلاث مرات أخرى قي الاتجاه 
المعاكس لحركة عقارب الساعة. 


* تنفس بعمق» وبخاصة إذا كانت رقبتك تؤلك. افتح فمك قليلاء ولكن تنفس من خلال 


الانف. 


* إذا أصدرت رقبتك صوت طقطقةء فعاود ممارسة التمرين؛ للتخلص من صوت 


الطقطةة. 


فائدة هذا التمرين 


يتخلص من أي شد بالعنق. 
يساعد على استرخاء الكتفين. 
ينظم عمل الغدة الدرقية. 
حاف جلى هدو وتوازن المل: 
اعدف على التو 

توس الجلق. 
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القسم الثانى / أثناء التعر ض للضغط النضسي 

عند شعورك بالتوتر 

التمارين التي ينبغي عليك ممارستها: 
التنفس من خلال البطن 
مهدئ القلب 
اللضن السحري 
الاسترخاء السريع 

التنفس من خلال البطن 

(o 

مهدئ الأعصاب ( أو التنتفس من 

خلال المنخر الأيسر) 

كيف تقوم بهذا التمرين؟ 

.١‏ لكي تهدئ من توتر أعصابك. أو 
تتفلب على اللحظات العاطفية 
الصمبة. أو تتزود بالقوة لمواجهة 
على ملخركف الاين واحجب عنه 
الهواء برفق. 

۲. ازفر الهواء ببطءء وبهدوء؛ وذلكف 
كله من خلال المنخر الأيسر. تخيل 
کل السموم والضغوط والسلبيات 
وهي تخرج من جسمك. 
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٤‏ نفد هذا التمرين ستا وعشرين 


مرة. 


1۲ الأسرار الجديدة للجاذبية الشخصية (الكاريزما) 


فائدة هذا التمرين 

عن طريق إرسال الأكسجين بشكل فوري إلى النصف الأيمن من المخ (الجزء المتعلق بالعواطف)؛ 

يحقق هذا التمرين توازنًا سريعًا بداخل جهازك العصبي» ويمدك بالقدرة على التحكم قي 

مشاعرك. 

مهدئ القلب 

كيف تقوم بهذا التمرين؟ 

۲. فى نفس الوقت» أدر كتفيك ببطء فى حركات دائرية كاملة. وهادئة. تابع التنفس بهدوء! 
ابق فكك قي نفس الوضع. 

.٣‏ أدر كتفيك إلى الأمام ست مرات وإلى الخلف ست مرات أخرىء مارس هذا التمرين كل 

نصف ساعة عند مرورك بأى يوم عصيب. 


فائدة هذا التمرين 

عندما يعمل ذهنك بانتباه وتركيز» تصبح عضلات فكك وكتفيك مشدودة. ربما تلاحظ أيصًا 

أنك تجز على أسنانك. وأن منطقة خلف الكتفين تصبح مشدودة. ويصبح القلب في حالة 

استعداد لزيادة سرعة أدائهء وللدفع بالمزيد من الدم إلى العضلات النشطة. هذا الشد المحفز 

للعمل يدفع بالقلب نحو حالة من النشاط الزائد. يساعد هذا التمرين على استرخاء عضلاتك 

عند منطقة خلف الكتفين (العضلة شبه المنحرفة). ويحؤّل موجات المخ إلى وتيرة ذات أداء 

ما ستجنيه من فائدة 

يحمى قلبك» ويقلل من تراكم التوتر أو الشد. وق نفس الوقت يرفع من مستوى طاقتك وكفاءتك. 

حيث يبدو كل شيء أكثر إشرافًاء ويساعدك على الاستمتاع بالحياة مرة أخرى! 

النضس السحري 

يجعلك هذا التمرين على علم بما يحدث داخل جسدك عند تنفسك بعمق. 

كيف تقوم بهذا التمرين؟ 

.١‏ فف منتصبا مع جعل عمودك الفقري قي وضع مستقيم؛ ارخ كتفيك وذراعيك. 

. استنشق الهواء بانتظام من خلال أنفك» مع ملء منطقة أسفل البطن بالهواء. من شأن 
هذا أن يملا الجزء الأسفل من الرئتين بالهواء. وينزل الحجاب الحاجزء ويقوم بالضغط 
على أعضاء البطن الداخليةء ويدقع بالمعدة إلى الخارج. لا ترقع كتفيك! 
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.٣‏ تابع الاستنشاق ببطء» واملاً الجزء الأوسط من الرئتين بالهواء. مع دفع كل من الضلوع 
السفلية وعظم القص والصدر إلى الخارج. تخيل أنك تفجر بالونًا من الأسفل. 

؛. تابع الاستنشاق ببطء؛ واملاً هذه المرة الجزء العلوى من الرئتين بالهواءء وارفم صدرك. 
(ولكن لا ترفع كتفيك!). سنتحرك الضلوع إلى الخارج. عند هذا التحرك الأخير سيدخل 
الجزء الأسفل من البطن قليلاء الأمر الذى يقوم بدعم الرثتين. ويساعد أيصًا على مل 
الجزء الأعلى من الرئتين بالهواء. 
ملحوظة مهمة: تتم عملية الشهيق قي هذا التمرين بشكل متواصل. فاحرص على استنشاق 
الهواء بثبات. وهدوء. وانسيابية. وانتظام؛ بلا ارتماش أو قلقلة! اشمر وكأنك تستنشق 
الهواء من الكون بأكمله. من خلال القدمين والساقينء خلال جسمك وحول رأسك» ستجد 
المزيد والمزيد من الطافة قي خدمتك كلما استنشقت ستنشقت الهواء بهذه الطريقة. 

۵. ازفر الهواء ببطء وانتظام. ابق صدرك مرتفعًا. اسحب بطنك إلى الداخل ببطء بينما 
يغادر الهواء رئتيك» (تخيل شكل بالون يفرغ من الهواء). عندما يتم إفراغ جسمك من 
الهواء بالكامل ارح صدرك وبطنك. ولكن لا تنزل بجسمك! . 

.٦‏ ابق على هذا الوضع لوقت قصير؛ ثم أعد التمرين مرة أخرى. 


فائدة هذا التمرين 

يقوم هذا التمرين بتدريب وتنشيط كل جزء من الرئة؛ بما فيها الجيوب الهوائية البعيدة 
ستزداد سعة الرئة بشكل كبيرء وسترتفع مستويات طافتك على نحو واسع» ويسهل حركة مرور 
الهواء. ويقوم بتطهير وتنقية الجهاز التتفسي!ء حبس النفس لبضعة لحظات يقوم بتنقية الهواء 
الذى تم استنشاقه مسبقًاء ويتخلص من أكبز كمية ممكنة من الضغوط والسموم المتراكمة. 
ويشبع الدم تمامًَا بالاكسجين» ويترك لك متسعًا اكبر لاستنشاق الطاقةء ويمدك بالقوة عند 
الشهيق قي المرة التالية. 


الاسترخاء السريع 
عندما تكون قي عجلة من أمرك. أو كان عليك إنهاء العديد من المهام بالأمس. أو تأخرت عن 
میعاد ما جرب ممارسة هذا التمرين: 


كيف تقوم بهذا التمرين؟ 

.١‏ امش بسرعةء ولكن تنفس ببطء قدر الإمكان واملاً بطنك بالهواء. مثل تمرين التنفس 
من خلال البطنء وتخيل بالونًا ملونًا يمتلى بالهواء ثم بُفرغ منه. لا ترفع كتفيك. ابد 
بالعد حتی اربع خطوات,» بینما ت تستنشق الهواء. ثم ازفر الهواء بانتظام مع المد حتى تمار 
خطوات. ثم قم بمضاعفته إلى عشر خطوات عند الشهيقء وعشرين خطوة عند الزهير. 


4 الأسرار الجديدة للجاذبية الشخصية (الكاريزما) 


۲. أبطىٌ من تنفسك عندما تسرع الخطى. تابع فعل ذلك على نحو متواصل. 
۳. عليك ممارسة هذا التمرين قبل أن تكون بحاجة لممارسته. حتى تكون قادرا على الاستفادة 
من هذا التمرين بسهولة وبدون تفكير. 


فائدة هذا التمرين 
يستهلك المخ ثلاثة أرباع مخزون الأكسجين لديك؛ لذا عندما تتنفس بشكل سطحي وسريع أشاء 
تمرضك للضغط النفسى. لا يعمل المخ بشكل جيد» وتضعف الذاكرة. وتقل قدرتك على التركيز. 
يكفل لك هذا التمرين متسعًا هابَلا من الوقت. وأداء سلسًا. وثباتًا وهدوءًا. إن زيادة كمية 
الأكسجين التى يتم استنشاقها تزيد من كفاءتك العقلية. 
٠‏ ستصبح قادرا على الاستماع بدفة إلى الاخرين» واستيعاب المزيد من المعلومات» والرد 
ساط 


٠‏ ستترك انطباعًا لدى الآخرين بأنك شخص متزن. وهادئ» وموثوق به حتی فى 
المواقف الصعبة؛ وسوف تصبح كذلك بالفعل!. 


الضسم الثالث / بعد التعرض للضط النفسي 
عند شعورك بعدم القدرة على الحركة أو الإرهاق. 
التمارين التي ينبغي عليك ممارستها؛ 

تحرير الفضب 

تحريك الرأس بشكل دائري 

آلية دفع المرفق 


مهدئ القلب 

أرجحة الذراعبن بحرية 
عطلة فورية 

النَهَس السحري 

تمارين لإراحة العنق والكتفين 


محطم الضغفط 

أرجخة الراس كال مية القماغية 
مخفف التوتر عن الظهر والكتفبن 
المتأرجح 
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نحرير الغضب 
كيف تقوم بهذا التمرين؟ 


.١‏ اضرب على الفراش أوالأريكة 
الخأاصة بك بأست ستخدام 
مضرب تنس أو بعض من 
الصحف اللفوفة. أو مغلف 
البريد الاسطواني الشكل أو 
منشفة. واهتف "لا" أو "لن 
أفعل!“ من أعماقك مع فتح 
حلقك. 

.٣‏ كررفمل ذلك عشر مرات 
على الأقل. 

.٣‏ تابع فعل ذلك مع التنفس 
بعمق وببطء وبانتظام. 
ربما يمكنك أيصًا القيام 
بتمارين حركة الكاراتيهء 
والمحرك البخارى (انظر 


تحريك الرأس بشكل دائري 

كيف تقوم بهذا التمرين؟ 

.١‏ قف أو اجلس فى وضع مستقيم. استند برأسك على صدرك. اشعر بتمدد واسترخاء 
عضلات الرقبة. تابع التنفس! 

۲. در برأسك ببطء شديد» واشعر بالحركة عند الترقوة. تخيل أن هناك كرة داخل رأسك. 
وكلما تحركت الكرةء تأرجحت رأسك. عند كل نقطة من الداثرة تساءل: 
* هل رأسي ثقيل كقذيفة المدفع؟ 
٠‏ هل عنقي طويل بالقدر الكاق؟ 


آلية دفع المرفق 
للاطلاع على هذا التمرين. انظر القسم الأول. قبيل التعرض للضغط النفسي (صفحة .)۲٠١‏ 
مهدى القلب 


للاطلاع على هذا التمرين› انظر القسم التانيء اتا التعمرض للضغط النفسي (صفحة (TY‏ 


۲۹٩‏ الأسرار الجديدة للجاذبية الشخصبة (الكاريزما) 


أرجحة الذراعين بحرية 

للاطلاع على هذا التمرين. انظر القسم الأول قبيل التعرض للضغط النفسي (صفحة رقم 

٠ (Y0۸‏ والذى يزودك بيقظة فورية عند شعورك بالتعب أو التوتر» ويرفع من حيويتك ونشاطك. 

فو تمرین قغال آنضا لاسترخاء العبن. قم بممارسته قبل الذهاب للنوم. (للحصول على أفضل 

النتائج» نفذ هذا التمرين مائة مرة). 

عطلة فورية 

كيف تقوم بهذا التمرين؟ 

.١‏ ا ا ا ا ا ا ا 

افر بتاك آي ماك انمي اضق عت مل اال حديقة جميلة؛ أو شاط 
تخر أوقمة خبل). 


کن هناك بالكامل. واشعر بأشعة الشمس تلامس وجهك أوجسمك. نسيم الهواء؛ رائحة الزهور 
اوشجر الصتوير. اسمع صوت حمفيیف أوراق الشجر أو صوت الماء أو المى والجزرء أو ايا کانت 
الأصوات الطبيمية التى تصاحب عطلتك. 


النفس السحري 
(1Y‏ 


نمارين لاإراحة الظهر والكتفين 

كيف تقوم بهذه التمارين؟ 

١‏ اسقد بزاسك على كفك الأيفن: (حافظ على كتفيك قي وضع مسترخ؛ رعق ي و 
مستقیم) . حرك رأسك إلى الأمام ببطء قي نصف دائرة باتجاه الكتف الأيسر. أعد فعل 
ذلك مع ألعد حتى ثمانية؛ مع تحريك الرأس قي دائرة كاملة. كرر فعل ذلك قي الاتجاه 
المعاكس» ابدأً من كتفك الأيسر. وحرك رأسك ببطء ناحية الكتف الأيمن ثم إلى الخلف 
والكتف الأيسر عند الوصول لثمان. 

کک إلى الأمامء ارفعهما إلى الأعلى ثم أدرهما للخلف قي حركة واحدة متواصلة. 

تنشة ستنشق الهواء عند دفع الكتقين إلى الأمام وازفره عند دفع الكتقين إلى الخلف» ثم كرر 
e‏ در بكتفيك إلى الخلف أولا ثم ارفمهما لأعلىء ثم در بكتفيك 
إلى الأمام. احرص على جمل يديك قي وضع مسترخ. 

. مع إبعاد قدميك عن بعضهماء اعقد يديك خلفك. وابسط ذراعيك بشكل مستقيم إلى 
الخلف. استنشق الهواء وتأرجح ناحية اليسار. ازفر الهواء وتأرجح ناحية اليمين أبمد ما 
شنتطیغ تمان مرات. 

٤؛.‏ من نفس الوضع» ابسط ذراعيك امامك. اعقد يديك وتأرجح نأاحية اليسار (عند الشهيق) 
وناحية اليمين (عند الزفير) ثمان مرات. 
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ه. من نفس الوضع اعقد يديك وابسط ذراعيك للخلف. يل إلى الأمام حتى يقترب أنقك من 
ملامسة الأرض» (أو اقترب بقدر إمكانك)ء مع بسط ذراميك لأعلى. استنشق الهواء عند 
انحنائك للاأمام؛ وأزفر الهواء عند صعودك. كرر هذا التمرين أربع مرات. 

1. من نفس الوضع؛ ارفع يدك اليمنى فوق رأسك بأعلى ماف وسعك» ومع الشهيق, كم بأرجحة 
ذراعك باتجاه خارج قدمك اليسرى (احرص على جعل ركبتيك قي وضع مستقيم!). وانظر 
المرفوع. ازفر الهواء. 

ستنشق الهواء. ثم كرر التمرين على الجانب الآخر ارفع يدك اليسرى أعلى رأسك 
ا اليمنى. حاول ملامسة الأرض عند کل فدح. كرر هذا التمرين ست عشرة 


مره. 
أهمية هذه التمارين 
تقوم هذه التمارين بتخليصك من أى شد فى الكتفين والعنق والظهر؛ وتساعد على تدفق الطاقة؛ 
وتخفف من الإرهاق المتراكم. فتلك التمارين مناسبة لأوقات الراحة أو وقتما تكون بحاجة إلى 
شد أو إطالة عضلاتك. 
محطم الضغط 
كيف تقوم بهذا التمرين 
انحن للأمام مسندًا ذراعيك على مكتب أو منضدة. ابسط ذراعيك ومل برأسك لأسفل. خذ 
شهيقًا واحبس انقاساف: اركض فى مكانك عشرين مرة بكل قوتك. وكأنك تتسابق. ازفر الهواء 
بعمق مع إصدار تنهيدة؛ ثم خذ شهِيمًا واحبس أنفاسك. أاركض ق مكانك ثلاثین مرة؛ ازفر 
الهواء ؛ خذ شهيمًا وارکض من ثلاث إلى خمس مرات؛ ازفر الهواء. 
كلما ركضت بقوة وكتمت أنفاسك. > كلما تخلصت بشكل أكبر من التوتر عند الزفير. شد 
جميع عضلات جسمك - وجهك ويديك وجسمك - عندما تركض قي مكانك. 
ننجتب ممارسة هدا التمرين إذا كنت تعاني من ضغط دم مرتفع: 
تابع مع التنفس ببطء وعمق وانتظام. 
فائدة هذا التمرين 
يقوم هذا التمرين بزيادة حدة الفضب. ولكنه يقوم بعد ذلك بالتخلص منه؛ ويساعدك على 
التنفيس عن الفضب بطريقة مقنعة؛ وهو تمرين ممتاز يفيد البشرة! 
أرجحة الرأس كالدمية القماشية 
كيف تقوم بهذا التمرين؟ 
١‏ قم أولا بأرجحة يد واحدة. ثم الأخرى. . ثم فم بهز رأسك مث الدمية القماشية؛ (اتركف 
فمك یتدلی بتراخ) ثم فم بأرجحة كل ساق (تابع أرجحة باقي أطرافك). 
۲. ثم اقفز, وأرجح قدميك. واقفز وفُم بأرجحة الحوض واترك ذراعيك ومرفقيك ويديك 
يتحركان حولك بحرية وفى كل اتجاه وأصدر ضوضاء! تأرجح من ثلاث إلى خمس دقائق 


۲۹۸ الأسرار الجديدة للجاذبية الشخصية (الكاريزما) 


فائدة هذا التمرين 

ينشط كل عضلة وكل عصب من جسمك. 
ويحسن الدورة الدموية. يساعدك 
على ااتنفسن بعمق أكثر؛ ويدفع بالمزيد 
من الاكسجين إلى كل جزء بجسمك. 
يخلصك تمامًا من جميع التوترات. 

ما ستجنيه من فائدة 

سيتخلص جسمك من التجمد أو التوتر 
أو الشف أو الثمب. سوف بنشغل جسمكف 
وعقلك بالنشاط والحيوية المحفزة. 
وستكون أكثر استرخاء. ستصبح أكثر 
اجتماعية. لن تشعر بالخوف؛ وسيصبح 
من السهل عليك التحدث والتصرف 
بشكل عفوى. ستكتسب طاقة فورية! 


كيف تقوم بهذا التمرين؟ 


.١‏ استند على مكتب أو منضدة. ووجه أصابعك للأمام» واخفض رأسك» اثن ركبتيك قليلا. 


وجسمك فى وضع مترهل (وكأنك تشعر بالخجل). 


۲. خذ شهيقًا. انحن بجسمك للخلف كالقوس؛ ويل برأسك إلى الخلف. تمدد. احرص على 
جعل سافيك تي وضع مستقيم. ا الأرض بأصابع قدميك. 

۲. ابق على هذا الوضع مع العد حتى اربع واشعر بتمدد عضلات ظهرك؛ لکی تزيد او تخفض 
من تمدد ظهرك. فم ببساطة بإبعاد يديك أو تقريبهما من بعضهما البعض. ت-م-د-د! 

؛. والآن ازفر الهواء» واثن ركبتيك» وعد لوضع البدء. 

۵. أعد هذه الخطوات من ست إلى ثمان مرات. 


المتأرجح 
كيف تقوم بهذا التمرين؟ 


١ 


اعقد يديك خلف ظهرك. وفُّم بأرجحة جذجك بالكامل» ورأسك ناحية اليسار مع الشهيق. 
ثم تأرجح ناحية اليمين عند الزفير. 

كرر قفل هذا عشرين هرة. تخيل أن هناك نقطة فى متتضف صدرلك. وأنك دلي من 
خيط معلق بالسقف. تخيل أن ”أجنحة“ ظهرك تلامس بعضها البعض بينما تتأرجح. 


تمارين الكاريزما (العناية والحفاظ على جاذبيتك الشخصية) 4 


القسم الر ايع /عند الحفضب 
عند شعورك بالغفضب الشديد» أو الاستياءء أو الإهانة. 
التمارين التي ينبغي عليك ممارسنها: 
محول الفضب 
قفزة القرد 
التأوه 
حركة كاراتيه 
المحرك البخاري 
المثلث المهدئ 
عات ال 
معانقة العالم 
”أيها الوغدا” 
محول الغضب 


إذا كنت تشمر بالفضب أو أن هناك شخصًا ما يسبب لك الإحساس بمشاعر سلبية. قبل أن تقوم 

كيف تقوم بهذا التمرين؟ 

.١‏ مارس هذا التمرين أثاء وقوفك أو جلوسك. اثنٍ ذراعيك عند المرفقين وارفع يديك لأعلى 
أمام وجهك لمسافة تبعد حوالى قدم؛ مع جعل كفيك باتجاه الخارج. 

.٣‏ در بيديك قي حركات دائرية باتجاه حركة عقارب الساعة (وكأنك تلمع زجاج نافذة). 
وبالتدريج (مع ثني مرفقيك) حرّك يديك ناحية اليمين. وحرك رأسك كذلك ناحية 
اليمين. مع التركيز بنظرك قي هدوء. 

۳. عندما تستدير ناحية اليسارء ادفع كلتا يديك بحركة مفاجئة وعنيفة؛ وابسط ذراعيك 
وأدفع بقوة وكأنك تلقي بشيء تريد التخلص منه. ادع بغفضيك أو سلبيتك أو الشخص 
الذى تشعر ناحيته بالفضب بعيدًا. وألق بهم لأبعد ما تستطيع. وقل ودا 


۳۷٠‏ الأسرار الجديدة للجاذبية الشخصية (الكاريزما) 


.٤‏ بعد ذلك على الفور» ضع يديك أمامك مرة أخرى. وحركها قي دوائر بعكس حركة عقارب 
الساعة. ”وكأنك تقوم بتلميع المرآة” باتجاه أقصى اليسار. ثم ادفع بأقصى قوتك وبحركة 
مفاجئة نأحية اليسارء وادفع ”بعدوك” بعيدًا. 


9. کرر هذا التمرين خمس مرات عند كل اتجاه. 


1. ويعد ذلك على الفور. فم بممارسة تمرين معانقة المالم. 


فائدة هذا التمرين 
* يعيدك الى حالتك المزاجية ”الطبيعية“ بسرعة وأمان. 
٠‏ يساعدك على التخلص من التوتر الهرموني. 
١‏ يقوم بتخفيض ضغط الدم. 


0 يشبع رغبتك ق “الانفجار“ عند الفضب بحذر 


ففزة القرد 

كيف تقوم بهذا التمرين؟ 

.١‏ انحن بخصرك» مع تدلي ذراعيك ورأسك بتراخ كالقرد» واثن ركبتيك قلیلا. 

. واقفز ببطء -وانزل على كلتا قدميك- حول الفرفة. واجعل ذراعيك ورأسك يتدليان 
بتراخ. ابق مسترخيًا. فى وضع مترهل من الخصر حتى أعلاه. 

. عند كل قفزة قم بإصدار صوت عميق نابع من الحلق تشعر به في أعماق معدتك» وساقيك. 
وحتى قي فدميك ١‏ أف أت او“ احرص على ان يتزامن الصوت بالضبط مع ملامسة 
قدميك للأرض كلما قفزت. 
إن ضرب القدمين بالأرض يوفر ”أساسًا" آمنًا ومشبعًا للفضب. والعداء؛ والإحباط. يبدو 

هذا تعبيرًا عالميًاء يتراوح ما بين نويات غضب الأطفال إلى الركض وإلى الإيقاعات المفصّلة 

والدفيقة التي يستخدمها كل من دق الطبولء و الرفص الإيقاعى؛ للتعبير عن المشاعر؛ والتاثير 

على الأحداث. 

قائدة هذا التمرين 
* يطلق صودًا عميقًا من الجسم. 

* يقوم بالتخفيف من تصلبات الجزء العلوي من الجسم . 


١‏ بمركز طافاتك. 


يخفف توتر العضلات بشكل عميق وفوري. 

٠‏ يقوم بإعادة بناء توازن هرموني بداخل جسمك. 

٠‏ يمنح جسمك شعورًا بالقوة والطمأنينة. 

e‏ يحرر الجسم من أي تراكمات قديمة. 

١‏ يقوم بإطلاق مشاعر الفضب من خلال القدمين. 

الضرب بالقدمين على الأرض هي طريقة مقنعة للتعبير عن مشاعر قوية. 


* يعادل الإجهاد الذهني ؛ ويخفف من حدة القلق. 


التأوه 

كيف تقوم بهذا التمرين؟ 

إبعاد قدميك قليلا عن بعضهما البعض 
(مع ثنى ركبتيك). ضع إحدى يديك علی 
معدتك» والاخرى على جبهتك. اغمض 
عينيك وابدأ قي التأوه. تأوه بهدوء واستمتع 
به. 

فائدة هذا التمرين 

عندما تتأوه بأقصى قوة. يصيح صوتك 
على اتصال بجسمك بالكامل» وتشعر 
بان الصوت يصدر من جسمك بالکامل 
وليس من رأسسك فقط. تضفي تلك 
الترددات على صوتك طبيعة عميقة 
وغنية. وهي شيقة جدًا. عندما تكتسب 
الخبرة ستصبح قادرا أيضّا على معرفة 
متى تختفى تلك الترددات. يمكنك ا 
أن تتعلم كيف تتحكم قي تلك الترددات. 
وتجعلها تؤثر على كلامك بشكل إيجابي. 
عندما تتعلم كيف تزيد من جودة وطبيعة صوتك الفطرية. ستكون فادرا على التواصل بشكل 
أكثر فمالية عند تنوع نبرات صوتك. 


¥۲ الأسرار الجديدة للجاذبية الشخصية (الكاريزما) 


"المحايد“ فسيمكنك التعامل مع الموقف بشكل أكثر فعالية. 


حرکۀ کاراتیه 


كيف تقوم بهذا التمرين؟ 

.١‏ فف مع مباعدة سافيك عن بعضهما بمقدار عرض الكتفينء اأثنِ ركبتيك. ويديك إلى 
جانبيك. شد قبضتيك بإحكام. أغلق فمك. ارفع ذراعيك لأعلى مع أخذ ثلاثة أنفاس 
قصيرة وقوية (وكأنك تقوم برفع وزن ثقيل لأعلى). وحتى تبسط ذراعيك لأعلى وقبضتيك 
أعلى رأسك مرتفعتين بقدر المستطاع. 
بأعلى صوتك مع فتح حلقك ”هاههههههه!" واثن ركبتيك. 

۳. کرر هذا التمرين خمس مرات بكل قوتك. 

فائدة هدا التمرين 
0 يساعدك على الت لتغلب على رهية المسرح. 

e‏ يخلصك من الفضب. أو المداء أو الخوف بشكل فوري. 
١‏ يمدك بطاقة فورية. 


١‏ يمدك بشجاعة فورية. 


المحرك اليخاري 

كيف تقوم بهذا التمرين؟ 

.١‏ قف مع إبعاد ساقيك بمقدار عرض الكتفين. اثن ركبتيك. ارفع رأسك وأغلق فمك. خذ 
شهيقًاء ثم اجذب ذراعك الأيمن إلى الخلف. وقي نفس الوقت ادفع بذراعك الأيسر إلى 
الأمام (ولا تنحن معه) بأقوى ما تستطع. ازفر الهواء بقوة. 

. ثم كررفعل ذلك على الذراع الآخرء اجذب ذراعك الأيسر؛ وخذ شهيمًا بينما تمر قبضتيك 
ببعضهما البعض. وازفر الهواء مرة اخرىء بينما تدفع بذراعك الايمن إلى الامام. ازفر 

.٣‏ ابدأ ببطءء وتابع بسرعة وقوة وتبات هلى قدر استطاعتك من ثلاث إلى خمس دقائق. مع 
غلق الفم! 


نمارين الكاريزما (العناية والحفاظ على جاذبيتك الشخصية) ۷ 


فائدة هذا التمرين 
بزيادة المقدار المستنشق من الأكسجين؛ ويرفع من قدرتك على المجازفة. 
المثلث المهدئ 
كيف تقوم بهذا التمرين؟ 
قف مع إبعاد ساقيك عن بعضهما البعض. واستند ا علي الأرض. اجعل ساقيك قي وضع 
تسن حى سة اتقاس 
فائدة هذا التمرين 
٠‏ يعيد إليك الهدوء. 
@ يرفع من التنبه الذهني ويحسن الذاكرة. 
حطاب الخشب 
كيف تقوم بهذا التمرين؟ 
.١‏ قف مع مباعدة قدميك عن بعضهما البعض بمسافة من خمس عشرة حتى ثمان عشرة 
بوصةء مع توجيه أصابع قدميك ناحية الخارج قليلاء وجهل الركبتين في وضع مستقيم› 
ولكن مسترخ» واعقد يديك . 
۲. خذ شهيتًاء وفّم بأرجحة يديك المعقودتين لأعلى فوق رأسك. 
للاأمام وزفر الهواء. علد نهاية الأرجحة أاهتف بهلو صوتك: هاه( ”. وائن ركبتيك. 
٤‏ خذ شهيقًاء وفم بأرجحة يديك فوق رأسك مرة أخرى. 
ه. کرر هذه الخطوات دون توقف؛ عشرًا اوكشرين هرة. 
من المهم أن تبقي فمك مفلقًا عند الشهيق وحتى تنزل ذراعيك لأسفل للهتاف ب“هاها”. 
يصل المزيد من الأكسجين إلى المخ عندما يكون الفم مفلقًاء كما أن التمرين له تأثير أقوى بكثير. 
فائدة هذا التمرين 
٠‏ بيقوم بضبط وتنظيم الإيقاع الحيوي/الإيقاع الدوري البيولوجي الخاص بك. 
٠‏ ينشط الفدة الكظرية عند منطقة أسفل الظهرء والتى تتحكم في تنظيم الإفرازات 
الهرمونية. 


۷4 الأسرار الجديدة للجاذبية الشخصةة (الكاريزما) 


* يساعد على اطلاق حمض اللا كتيك من العضلات بشكل آمن. 
٠١‏ يساعد على التنفيس عن المشاعر. ويبدد مشاعر الغضب. ويجنبك الوغوع ذريسة 
مشاعرك. ويمد مخك بدم جدید ونقي. 


معانقة العالم 
ينبغي ممارسة هذا التمرين بعد تمرين محول الفضب (صفحة رقم .)٠١۹‏ 


كيف تقوم بهذا التمرين؟ 
.١‏ خذ شهيتًا. اشمر بأنك تتمدد. افتح ذراعيك. وعانق العالم بأكمله. وابسط ذراعيك 
للخارج ولأعلى. وكأن مركز قلبك هو العالم يتمدد ويتفتح. وتصبح أكبر من الحياة. 


تمارين الكاريزما (العناية والحفاظ على جاذبيتك الشخصية) vo‏ 


۲. ابق على هذا الوضع لمدة ٠١‏ ثانية على الأقل؛ واحتضن العالم» احشد هذا الحب. وألق به 
على صدرك. صّع يديك على صدرك» مع الضغط برفق على يد واحدة باليد الأخرى. 
.٣‏ كرر هذا التمرين أربع مرات» مع تحويل الصورة السلبية التي قمت بالتخلص منها أثاء 
ممارستك لتمرين محول الغضب. واحب تلك الصورة وصّعها قي قلبك. حتى يتم تحويلها 
من كراهية إلى حب. 
ملحوظة: إذا لم تستطع التحرر من مشاعر الفضب بعد فأعد ممارسة تمرين محول 
الغضب. ومارس تمرين تحرير الغضب.» أو اذهب للركض. أو مارس أي تمرين آخر. 
تابع المحاولة لتر إذا كان لديك الاستعداد لتحويل مشاعر الفضب إلى مشاعر حب أم لا. 
فائدة هذا التمرين 
٠‏ يحول طافة الفضب إلى قوة حب إيجابية. 
٠‏ يرفع من تقديرك لذاتك. 
٠‏ يقوم بتوسيع المجال الكهرومفناطيسي للجسم. 


”أيها الوغد” 

كيف تقوم بهذا التمرين؟ 

قف مع تثبيت قدميك بصلابة على الأرض, مع إبعاد قدميك عن بعضهما البعض بمقد ار عرض 
الكتفينء واثن ركبتيك قليلا (حتى تقف بثبات على الأرض). أرح يديك بجانبك. وقم بأرجحة 
ذراعيك ناحية اليسار (كأرجحة اليدين أثناء لعب الجولف) لأعلى وبحرية. خذ شهيقًا عند 
أرجحة ذراعيك ناحية اليسار قي المرة الأولى (وفمك مغلق). وازفر الهواء عند أرجحة ذراعيك 
ناحية اليمين قي المرة الثانية. خذ شهيقًا (وفمك مفتوح) عند أرجحة ذراعيك ناحية اليسار قي 
المرة الثالثة. ثم .(بعد التحضير وأرجحة الذراعين ثلاث مرات) اهتف عند أرجحة ذراعيك 
(ناحية اليمين) قي المرة الرابمة: 


بأعلى صوتك ولأطول فترة ممكنة. 

تأرجح بذراعيك ناحية اليمين للهتافء تم تأرجح ناحية اليسار. 

كرر هذا التمرين مع التحضير وارجحة الذراعين ثلاث مرات (شهيق- زفير-شهيق). ثم 
اهتف ثانية: 


من الهم أن تحرص على جمل تنفسك. وحركتكف (التأرجع): وصوتك متناسقىن تمامًا. 
اذا وجدت أن الكلمات لا تتزامن مع حركاتك» فإذا جاءت قبل أو بعد الإيماءةء فمن المحتمل أنه 
تم برمجتك منذ الطفولة على ألا تعبر عن مشاعر الفضب بتلك السهولة والحرية ريما تعاني 
من ضيق الحلق. 


۲۷٦‏ الأسرار الجديدة للجاذبية الشخصية (الكاريزما) 


من المهم أن تفتح حلقك وتهتف بالتزامن تمامًا مع التنفس والأرجحة. كرر هذه الخطوات 
عشر مرات على الاقل. 
ما ستجنيه من فائدة 
سوف تكون قادرا على التصرف بعفوية أكثر وبحرية. (قال رجل: إنه بعد قيامه بهذا التمرين 
أصبح قادرا على الرقص أمام الآخرين لأول مرة فى حياته!) . فهو يقوم بتحويل مشاعر الغضب. 


الفسم الخامس /طاقة فورية 


عند شعورك بالكسل» أو الاكتئاب» أو التعب 


التمارين التي ينبغي عليك ممارستها: 
مصعد طوارئ للطاقة (أو التنفس من خلال المنخر الأيمن) 
منشط سريع للطاقة 
هتاف الابتهاج الىظيم 
أرجحة الذراعين بحرية 
حركة کاراتیه 
النقر السحرى على اللسان 
التغلب على المقبات 
النحلة الطنانة 


مصعد طوارئ للطاقة (أو التنفس من خلال المنخر الأيمن) . 

كيف تقوم بهذا التمرين؟ 

.١‏ صّعإبهامك الأيسر على منخرك الأيسرء واحجب عنه الهواء برفق. ازفر الهواء ببطء من 
خلال منخرك الأيمن. وتخيل أي تعب أو إرهاق يفادر جسمك. 

.٣‏ استنشق الهواء ببطء من خلال المنخر الأيمن» وتخيل أن هناك قوة وطاقة متجددة تدخل 
جسمك. 

۳. كررهذا التمرين سا وعشرين مرة؛ ستشمر بطافة جديدة! 


منشط سريع للطاقة 


كيف تقوم بهذا التمرين؟ 
.أ. خد شهدا وشد جمیع عضلات وحجهك. وعنقك. وكتفيك. ويديك. وبطنك. والمؤّخرة؛ 
والاعضاء التناسلية والذراعين والسافىن والقدمين؛ جمیع عضلا تك . 


تمارين الكاريزما (العناية والحفاظ على جانبيتك الشخصية) . 0 


۲. وابق على هذا الوضع بقدر إمكانك. واكتم نفسك لأطول فترة ممكنة. 


٣‏ ثم - وووش!- ازفر الهواء وأطلق تنهيدة طويلةء ونحرر من شد العضلات. 


هتاف الابتهاج العظيم ا 
كيف تقوم بهذا التمرين؟ 

انحن خذ نفسًا عميمًاء والآن تمدد ببطء؛ 
ول بهدوء: ”واوا“ أعد فعل ذلك ثمان 
مرات» مع رفع صوتك أكثر بالتدريج, 
وبحيوية أكثر كل مرة. واقفز وألق ذراعيك 
باتجاه السقف عند قول: "واوا" للمرة 
الأخيرة. 

أرجحة الذراعين بحرية 

للاطلاع على هذا التمرين. انظر القسم 
الأول قبيل التعرض للضفط النفسي 
(صفحة رقم .)۲٠۸‏ 

حركة کاراتیه 

للاطلاع على هذا التمرين. انظر القسم 
الرابع» عند الشعور بالفضب (صفحة رقم 
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النقر السحري على اللسان 

كيف تقوم بهذا التمرين؟ 

لكى تحصل على طاقة فورية وتستميد ثقتك بالنفس. انقر بطرف لسانك على أسنانك الأمامية 
عند الفك العلوى من الخلف؛ وكأنك تقول بھدوء: ”لا-لا-لا-لا-لا-لا- ل" بسرعة شديدة. 
فائدة هذا التمرين 


من شأن هذا النقر أن ينشط الغدة الزعتريةء ويعيد التوازن بين شطري المخ؛ وذلك يسبب 
الشعور بالعافية. 

التغلب على العقبات 

كيف تقوم بهذا التمرين؟ 

أعد قول: ”اقذف! اقذف! اقذف!” مرارًا وتكرارًاء مع رفع صوتك أكثر قى كل مرة. وبينما تقول: 
“اقذفا” ألق بذراعيك أمامك. ولأعلى» وإلى جانبيك؛ وقي كل مكان- وادفع بكل العقبات بعيدًا 
بكل فوتك. e‏ 


۷۸ الأسرار الجديدة للجاذبية الشخصية (الكاريزما) 


اللنحلة الطنانة 
كيف تقوم بهذا التمرين؛ 


اجلس على حافة مقعد. واجعل ظهرك في وضع مستقيم افتح فمك» وصّم أسنانك. وقل 


بالترددات داخل رأسك. [ 
والان تجول في الغرفة» بينما تصدر صوت الازيز. 
تابع فعل ذلك لمدة ثلاث دقائق. 
فائدة هذا التمرين 
يقوم هذا التمرين بتنشيط وتحفيز الطاقة قي جميع أنحاء جسمك. ويحسن الدورة الدموية. 
ويفوم بفتح فنوات الطاقة ق الجسم. 


القسم السادس /الاسترخاء 
عند شمورك بالتوتر أو الإجهاد. 
التمارين التي ينبغي عليك ممارستها؛ 

التأرجح 

التنفس من خلال البطن 

على الشاطئ 

رفع الكتفين ببطء 

الضحك 

الاسترخاء خطوة بخطوة 

وضمعية الصلاة 

الابتسامة السرية 

تمارين للكتفين 


تقاط شد معينة 


تمارين الكاريزما (العناية والحفاظ على جاذبيتك الشخصية) vi‏ 


التأرجح 
كيف تقوم بهذا التمرين؟ 
.١‏ استلق على ظهرك. اتن ركبتيك وارفعهما إلى صدرك. اعفد يديك حول ركبتيك. 


۲. تأرجح إلى الأمام والخلف على عمودك الفقرى» واشعر أنه يتم تدليك كل فقرة بينما 
تتأرجح . اسحب بطنك للداخل او کی فة 


فائدة هذا التمرين 
عند قيامك بهذا التمرين فأنت تدك جميع مواضع الألمء وقظ توانات الأعصاب على امتداد 
العمود الفقرى» كما تتخلص من توتر عضلات ظهرك وكتفيك. 


التنفس من خلال البطن 
للاطلاع على هذا التمرينء انظر القسم الأول. قبيل التعرض للضغط النفسي (صفحة رقم 
.(Tot‏ 


على الشاطىُ 
كيف تقوم بهذا التمرين؟ 
تخيل أنك بمفردك على شاطى رملي جميل. وهو منعزل وخاص تمامًا لك وحدك. تخيل أن هناك 
أشجارًا تحيط بك اختر أنواعها وتخيلها. تصور الزهور والسمك ق المياهء إنه وقتك المفضل من 
اليوم» تخيل بوضوح جميع ما ترغب فيه من أجل جعل هذا الشاطىٌ شاطئك المثالي. 

للوصول إلى شاطئك كل ما عليك فعله هو أن تفمض عينيك. وتتنفس بعمق وتقول: ”أنا على 
الشاطئ". وها أنت ذاء والآن وعيناك مغمضتان» تخيل أنك مستلق على رمال الشاطن الخاص 
بك. اشعر بدفء الشمس؛ واسمع موج البحرء وشم رأائحة ةه المياه المالحة واشعر بذ بنسيم الهواء 
العليل يلامس جسمك. واشعر بأنك مسترخ تمامًا قي الشمس. 


ابق على الشاطىّ للوفضت الذى ترغب فيه وعندما تد تشعر بالانتعاش» أفتح عينيك. 


فائدة هذا التمرين 


ستشمفر وكأنك نے تقصضصي عطلة قصيرة ورائعة. 


1۸۰ الأسرار الجديدة للجاذبية الشخصية (الكاريزما) 


رفع الكتفان بيط ء 

كيف تقوم بهذا التمرين؟ 

.١‏ اجلس واجمل ظهرك في وضع مستقيم وأغمض عينيك. 
من خمس إلى خمس عشرة دقيقةء اجعل ذراعيك. ويديك. وباقي أجزاء جسمك في وضع 
مسترخ (وخاصة المعدة). 

.٣‏ عند ملامسة كتفيك لأذنيك. ابق هكذا لمدة دقيقة وأحدة. 

؛. ابدأً في إنزال كتفيك كما رفمتهما بنفس البطء وبتواصل» مع التنفس بعمق وانتظام. 
(ينبغي أن يستفرق ذلك نفس الوقت الذي استغرقه عند رفعهما. من خمس إلى خمس 
عشرة دقيقة). 

فائدة هذا التمرين 

يقوم هذا التمرين بتنمية إحساسك بالوقت» وينشط الدورة الدموية. ويتخلص من أي شد أو 

توتر متراكم. كما يرفع من درجة تركيزك. لكل شخص تجربته الخاصة والمشوفة. 


الضحك 
كيف تقوم بهذا التمرين؛ 


اضحك لمدة ثلاث دقائق. ابدأً فقط بقول: ”هاء ها ها" » وحتى تضحك بصدق. إن الضحك 
بشكل متواصل يتطلب الكثير من الطافة؛ كما يقوم أيصًا بإنتاج الكثير من الطاقة عن طريق 
إرخاء المديد من المضلات اللا إراديةء وزيادة معدل استهلاك الأكسجين. وتحسين الدورة 
الدموية. 


فائدة هذا التمرين 
۵ يوفر ”حمامًا للروح". 
١‏ يخفف التوتر. 
* يرفع من مستويات الطافة. 
8 نة ال 


الاسترخاء خطوة بخطوة 

كيف تقوم بهذا التمرين؟ 

.١‏ استلق على ظهرك. وأرخ ذراعيك إلى جانبيك» وراحتا يديك ممدودتان لأعلى» ربما ترغب 
قي تشفيل بعض الموسيقى الهادئة والمريحة. 


تمارين الكاريزما (العناية والحفاظ على جاذبيتك الشخصية) ۸۱ 


خذيبضةة أنفاس عميقة من أعماق جسمك: 

۲. والآن َل أنفسك: ”قدماي مسترخیتان» عر بٹقلهما“ › وا ستشعر ذلك تلفس ببطء 
شدید وبعمق. 

؛. والآن هَل لنفسك: ”والآن كاحليّ مسترخيان تمامًاء أشعر بثقلهما"» واشعر أن كاحليك 
يسترخيان. وأنهما يتخلصان تمامًا من أي توتر عضلي» تابع التنفس ببطء شديد وبعمق 
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ه. تابع بهذه الطريقةء وفل: ”...ی مسترخیان”. ثم فم بإرخاء هذا الجزء من جسمك» مع 
المتابعة بهذا الترتيب: أسفل الساقين. الركبتينء أعلى الساقين. الإليتين. أسفل الظهر. 
أعلى الظهر. البطن» الصدر, اليدينء الساعدين. المرفقين. أعلى الذراعين. الكتفين. 
مقدمة المنق» فروة الرأس» الجبهةء العينينء الخدين» الشفتين: الذقن, الفك. 

1. والآن رگ عل اسل بطنك: واشعر بتحركها للخارج عند الشُهيق؛ والى الداخل عند 
الزفير. تخيل أنك مستلق على البحر. وأن الموج يحرك بطنك لأعلى وأسفل» أعلى وأسفل. 
أنت موجة صغيرة وخفيفةء تتدفق بمرح على البحر الذى يحملك محدثة صوت خرير. 

۷. قم بهذا الاسترخاء العميق من عشر إلى خمس عشرة دقيقة. ثم افتح عينيك وانهض 
ببطء. 


فائدة هذا التمرين 

عندما تبطىُ من تنفسك وتركز انتباهك على أجزاء مختلفة من جسمك» فأنت بذلك تخفف 
من أي توتر عضلي بجسمك. 

ما ستحنيه هن فائدة 


هو أفضل من القيلولة فهذا التمرين يشمرك بالانتعاش والاسترخاء التام» ويخلصك من الهموم. 


وضعية الصلاة 

كيف تقوم بهذا التمرين؟ 

اركع على ركبتيك» وانحن» صَع جبهتك على الأرض. ابسط ذراعيك ويديك فوق رأسك» وكفيك 
مقًاء ارخ معدتك» تنفس ببطء وبعمقء وحتى تشعر بالاسترخاء» ثم أكمل بعدها قليلا. 


1۸1 الأسرار الجديدة للجاذبية الشخصية (الكاريزما) 


الابتسامة السرية 


كيف تقوم بهذا التمرين؟ 

( افش ميتنيك والان تخل أن هتاف 
كرة ضخمة من الهيليوم بداخل حلقك 
المفتوح. 

غو بتراخ» أصدر صوت 
همهمة؛ وفم بزيادة قوة الهمهمة عند 
شعورك بالترددات قي جميع انحاء 
وجهك ورأسك. المس وجهك؛ وخديك. 
وجبهتك. وذقنك. ورأسك لكي تزيد 
من حدة الترددات» وتابع تخيل كرة 
الهيليوم بداخل حلقك بينما تصدر 
صوت همهمه. 

فکر قي شيء تستمتع به حقًاء ریما کون 
كالاستلقاء وسط الخضرة؛ أو التواجد 
جهن د برفقتهء أو تناول 
طبقك المفضل. ايا كان ما ترغب فيهء تذكر تلك المتعة واشعر بهاء وانشرها مع الهمهمة قي 
كل مكان. قي وجهك ورأسك استشعر بالسعادة. 


فائدة هذا التمرين 

عند شعورك بالتوتر أو الخوف» يصبح تنفسك قصيرًاء ومندما يحدث لك أمر سارء فإنك 
تتنفس بعمق تلقائيًا. لذلك. عن طريق تذكر بعض التجارب المبهجة» اشاء الهمهمة؛ يمكنك 
استرجاع جميع أحاسيس الجسم المصاحبة لتلك التجارب عند حدوثها أول مرة. 


تمارين للكتفين 

كيف تقوم بهذا التمرين 

.١‏ در بكتفيك للخلف ست مرات قي حركات دائرية. مع تدلي ذراعيك بتراخء واستنشق الهواء 

وفمك مغلق. والآن در بكتفيك للاأمام ست مرات في حركات دائريةء وازفر الهواء من خلال 

. والآن ارفع أحد الكتفين لأعلى. بينما تستنشق الهواء بقوة (وفمك مغلق)؛ ثم انزله بينما 
تزفر الهواء بممق من قمك. 

۳. اعکس التمرين. 

رر التمرين عشر مرات لكل كتف. 


. 
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ه. والآن ارفع كلا الكتفين لأعلى قدر إمكانك. بينما تستنشق الهواء بقوة- ثم أنزلهما بينما 
تزفر الهواء بعمق من فمك عاود فعل ذلك ثلاث مرات. 


نقاط شد معينة 

كيف تقوم بهذا التمرين؟ 

أا كرك االتركر: ذلك مرضح التراء إن يدنك هما أدوانك السحرية الان تاجات 
وتخففان عنك التوتر. أولا: E e‏ 


أو القت ويقوم بارخائهاء E)‏ تقوم بتید ید التعمب. والألم. والقلق. والتوتر. ا بهم بهم إلى 
خارح جسمك باكمله» وتجلب لجسمك النورء والدفءء والعافية. 


الفسم السابع /الاسترخاء الصوتي 
عند رغبتك في إراحة وتطوير صوتك 
التمارين التي ينبغي عليك ممارستها 
تمارين مفيدة لإراحة الحلق والوجه والفك: 

استرخاء الفك 

تثاؤبات 

التثاؤب ببطء 

طضحكة الحصان 

أصابع المففل 


واليك تمارين ممتازة لتلويم الصوت: 
الابتسامة السرية 
”أيها الوغد!" 
خوذة الهمهمة 
تمرين جاك وجيل 
جمل نطق من سقف الحلق 
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وإلبك بعض التمارين الأخرى: 
الركض قبل التحدث 
الصراخ كالمجنون 
أوبرا عاجلة 


العقد التنقيطي 


استرخاء الفك 


كيف تقوم بهذا التمرين؟ 

.١‏ افتح فمك على اتساعه» وأخرج لسانك للخارج ولأسفل. 

. قي نفس الوقت» افتح عينيك على اتساعهماء أبتق لسانك خارجا وخذ ثلاثة أنفاس . 

.٣‏ والآنء مع الضغط بفكك على رقبتك. فم بأرجحة لسانك من جانب إلى آخر ثم لأعلى 
واسفل» دون تحريك فكك. 

؛. والآن حرك لسانك بحركة دائثرية خارج فمك ببطء وهدوءء وتخيل أن لسانك يلامس 
أنفك. وخديك» وذقنك. والآن حرك لسانك بحركة دائرية قي الاتجاه الآخر حافظ على 
فكك قي وضع ثابت!. 


فائدة هذا التمرين 
يقوم هذا التمرين بتخفيف توتر عضلات الحلق» ويجعلك قادرا على التحدث بصوت أعلى 
وبوضوح أكثر. فهو يحرر اللسان والفك. ويحسن الدورة الدموية قي الحلق (وهوعلاج جيد لآلام 
الحلق). 
تثاؤبات 
كيف تقوم بهذا التمرين؟ 
إن لم يكن بإمكانك البدء قي التثاؤب. فأبعد شفتيك عن أسنانك وكأنك تصدر صوتًا أشبه 
بالزمجرة» وخذ نفسًا عميمًا وافتح حلقك على اتساعه؛ جعد أنفك وعينيك؛ ثم افتح فمك على 
اتساعه بقدر إمكانك حتى تبرز عضلات عنقك» وتسمع صوت ضجيج قي أذنيك» فقط عن طريق 
المبالغة في التثاؤب يمكنك حمًا أن تنفمس قي الشعور الذي سيمكنك من إرخاء عضلات وجهك 
كله وعنقك» وحلقك تمامًا. 

والآن نفذ هذا التمرين وفمك مغلق. واشعر برد فعل عضلات وجهك. ضع لسانك ق أسفل 
فمك؛ بحيث يكون طرف اللسان فى وضع مسطح؛ وجانبا اللسان ملامسّين للثة واضفط بوسط 
اللسان لاسفل بقوة. 


تمارين الكاريزما (العناية والحفاظ على جاذبيتك الشخصية) ۸۵ 


التثاؤب بيط ء 

كيف تقوم بهذا التمرين؟ 

والآن تخيل أن هناك كرة ضخمة من الهيليوم بداخل فمك ترفع سقف حلقك لأعلى. تضغط 
بخلف الفم باتجاه خلف الرقبة» وتضغط بجانبي وأسفل فمك لأسفل: تثاءب ببطء وهدوء بقدر 


إمكانك. 
أهمية هذه التمارين 


٠‏ هذه التثاؤيات تحرر الوجه من التوتر, وتمنع تجمد الوجه. 
٠‏ ترخى عضلات الوجهء واللسان» والشفتين والحلق» وترفع من قدرتك على التصرف 
بتلقائية وعفوية. 
نة اسان 
كيف تقوم بهذا التمرين؟ 
صم شفتيك قليلا برفق. وكأنك على وشك أن تنطق حرف "ص" وانفخ حتى تصدر شفتاك صوت 
بقبقة بشكل متواصل مثل الموتور الصغير. 
أصابع المخفل 
كيف تقوم بهذا التمرين؟ 
حرك أصبعك السبابة لأعلى وأسفل بسرعة على شفتيك المرخية تمامًاء وهل ”برررررررر“. 
أرجحة الرأس 
كيف تقوم بهذا التمرين؟ 
أرخ عضلات شفتيك . وم بأرجحة رأسك من جانب إلى آخر؛ سوف يتأرجح الجزء الأسفل من 
وجهك. إذا كنت مسترخيًا حمًا فربما حتى يسيل لعابك!ء سيكون الأمر سهلا وسلسًا. 
الابتسامة السرية 
للاطلاع على هذا التمرينء انظر القسم السادس, الاسترخاء (صفحة رقم .)۲١١‏ 
”ايها الوغد” 
للاطلاع على هذا التمرين» انظر القسم الرابعء عند الغضب (إصفحة رقم .)٠۷١‏ 


۸٦‏ الأسرار الجديدة للجاذبية الشخصية (الكاريزما) 


خوذة الهمهمة 

كيف تقوم بهذا التمرين؟ 

.١‏ ابدأ فى الهمهمة بصوت عال» مع جل 
شفتيك وفكيك مسترخيين. 

.٣‏ صع يديك على عظم خديك؛ واشعر 
بترددات الهمهمة بهما. والان حركف 
يديك لأعلى» واشمر بالترددات عند 
جبهتك: قمة وجانبي وظهر رأسك. 

. تابع الهمهمة. وضع يديك أمام 
وجهك. واشعر بأن ترددات الهمهمة 
تملؤهما. والآن ابعد يديك شينًا فشينًا 
أمام وجهك» واشعر كذلك بالترددات 
تملا يديك. اذا فقدت الإحساس 
بالترددات. فقرّب يديك إلى وجهك 
حتى تشعر بها مرة أخرى. 

؛. أرسل بالترددات إلى يديك بطول الذراعين. ثم ابعد يديك عن بعضهما إلى الجانبين. ثم 
لأعلى رأسك. ثم خلف رأسك. وكأنك تصنع خوذة من الهمهمة حول رآسك. واشعر بأن 
رأسك أصبحت مثل قفص من العظام يتردد صداه. 


قائدة هذا التعرين 

عندما تمتلى رأسك بترددات الهمهمة, فترتد إلى أجزاء وجهك ورأسك المختلفةء وتقوم بإرخاء 
حلقك ووجهك وراسك» كما تمدك بمشاعر السعادة والثقة والقوة. يقوم هذا التمرين بتحفيز 
وتنشيط الطافة. 


نمرین جاك وجیل 
للاطلاع على هذا التمرين» انظر الفصل ۹. (صفحة رفم .)۲٠۲‏ 


جمل تنطق من سقف الحلق 
للاطلاع على هذا التمرين. انظر الفصل ۸. الجزء الثالث» (صفحة رقم .)۱۸١‏ إن الصوت هو 
أول ما يتأثر عند شعورك بالخجل» ستساعدك هذه الجمل على إضفاء التنوع لصوتك. 


تمارين الكاريزما (العناية والحفاظ على جاذبيتك الشخصية) A۷‏ 


الركض قبل التحدث 

كيف تقوم بهذا التمرين؟ 

يميد الركض تنظيم التوترات والتصلبات المتراكمة. ويحسن من طريقة تحدثك. إذا ركضت فى 
مكانك قيل التمرن» كجزء من التسخبن. ستصبح على اتصال أكثر بجسدك بأكمله, > سیصبح 
صوتك أعلى ومتحرراء وستصبح إيماءاتك أوضح. وأكثر استرخاءٌ وعفوية. عْنٌ أو تحدث بينما 
تركض قي مكانك. وتابع التنفس بعمق وبطء. 


كيف تقوم بهذا التمرين؟ 
ندرب علی التحدث بأعلی صوتك. وارفع صوتف بجنون. يموم هنا بويع صوتك؛ وسيضمي 
طبيعة وألوانًا جديدة إلى الصوت. 


أوبرا عاجلة 


كيف تقوم بهذا التمرين؟ 

عند التدرب على إلقاء كلمتك» انشد الكلمات 
وكأنها كلمات أوبرا. حرك ذراعك قي حركات 
وامسسعة. عندما تفعل ذلك ستلاحظ أن 
امكاناتك الصوتية قد توسعت بدون الحاجة 
لبذل جهد اضافى. عندما تتحدث بهذا 
الشكل فصوتك الطبيعي سيصبح شيمًا أكثر. 
وسيختلف عما كان عليه قبل التمرين. 


العقد التنف 

لاطلا عى هدا التمرين› انظر الف الأول. فبیل التعرض للضغط النفسي (صفحة رفم 
.)٠‏ بما أن إصدار الصوت بحرية هو أمر يستحيل الوصول اليه بدون استرخاء الحلق والفك 
والرقبة. فتمرين العقد التنقيطي هو مهم جدًا في تلك الحالة. 


YAR‏ الأسرار الجديدة للجاذبية الشخصية (الكاريزما) 


القسم الثامن /الشجاعة 
عندما ترب في أن تكون حازمًاء أو مستقاًا أو مجازفًا 


التمارين التي ينبغي عليك ممارستها: 
هناك نوعان من التمارين للتحلي بالشجاعة: التمارين التي ينبغى ممارستها قبل التعمرض 
لمواجهة ماء أو موقف صعب عندما تحتاج للشجاعة؛ وتلك التمارين التي ينبغى ممارستها بشكل 
یومی حتی ترفع من مستوی شجاعتك بشکل عام. 
عند الحاجة الطارئة للتحلي بالشجاعة 

آلية دفع المرفق 

أرجحة الذراعين بحرية 

حركة کاراتیه 

المحرك البخاري 

”أيها الوغد!“” 
لتنمية مستوى الشجاعة بشكل يومي 

التقفس من خلال البطن 

فرك اليدين 

تأملات 

التخيل قبل إلقاء كلمة 

الشعر الإيقاعي - إلقاء الشعر بصوت مرتفع كل يوم 

الفناء 


آلية دفع المرفق 

للاطلاع على هذا التمرين. انظر القسم الأول قبيل التعرض للضفط النفسي (صفحة رقم 
1). 

أرجحة الذراعين بحرية 

للاطلاع على هذا التمرين» انظر القسم الأولء قبيل التعرض للضغط النفسي (صفحة رقم 
۸). 

حرکه کاراتیه 

للاطلاع على هذا التمرين. انظر القسم الرابع عند الفضب (صفحة رقم ۲۷۲). 

المحرك اليخارى 

للاطلاع على هذا التمرين» انظر القسم الرابع. عند الفضب (صفحة رقم .)١۷۲‏ 


”أيها الوغد٠”‏ 

للاطلاع على هذا التمرين. انظر القسم الرابعء عند الغضب (صفحة رقم ۲۷۵). 

التنفس من خلال البطن | 

للاطلاع على هذا التمرين» انظر القسم الأول. قبيل التمرض للضغط النفسي(صفحة رقم 

(8 

فرك اليدين 

كيف تقوم بهذا التمرين؟ 

افرك يديك معًا بقوة. وعندما تصبحان دافئتبن تمامًاء تابع فركهماء وتخيل أن الدفء ينتشر 
والآن ابسط يديك لأعلى ما قي وسعك: قدر استطاعتك. وتخيل أنك تحتضن الشمس. 

اجتذب تلك الطاقة وضعها على قي قلبك وصدرك» واشمر بأنها تمدك بالدفءء؛ وتتوهج» وتخترق 
يعتبر هذا التمرين مناسب أيضًا لممارسته قبل التحدث إذا كنت لا تمرف كيف تحرك 

يديك أثناء التحدثء سوف تمتلئان بالدفء إلى درجة أنهما ستصبحان مسترخيتين وطبيعيتبن! 

تأملات 

للاطلاع على تلك التمارين» انظر القسم الأولء قبيل التعرض للضغط النفسي (صفحة رقم 

. (1۰-۸ 


التخيل قبل إلقاء كلمة 

كيف تقوم بهذا التمرين؟ 

تخيل المكان حيث ستلقي الكلمةء وتصور أنه مکان مریح ودافی. تخيل أن الناس هناك مهتمة 
لسماع ما لديك وكل ما يكنونه لك هو الحب والأمنيات الطيبة بالنجاح؛ سيساعدك هذا على 
التخلص من مخاوفك ومن الأفكار السلبية إذا كنت تتمتع بالثقة وتعتقد أن الآخرين يرونك 
بصورة جيدة؛ فسيقابلون توقعاتك. 

الشعر الاأيقاعى - إلقاء الشعر بصوت مرتفضع كل يوم 

قائدة هذا التمرين 

لإلقاء الشمر تأثير مهدئ؛ فهو يؤدى إلى توازن شطري المخء وبالتالي ستشعر بدرجة أقل من 
التوتر والقلق. اختر بعض الاشعار التي تستمتع بهاء واحفظها ثم اقرأها بصوت عال كل يوم. 


4۰ الأسرار الجديدة للجاذبية الشخصية (الكاريزما) 


الغناء 

فائدة هذا التمرين 

يعتبر الغناء أيضًا تمرينًا ممتارًا لتهدئة الذهن, وإحداث التوازن بين شطري المخ. كما يفئع 
الحلق. ويحشن من عملية التحكم قى التنفس» ويضفي المزيد من الحيوية على صوتك. 


القسم التاسع /فقلق ما قبل الأداء 


عند شعورك بالهلع أو الذعر أو التوتر 


السمارين اللي ينبغي عليك ممارستها: 
هناك تمارين يمكنك ممارستها قبيل الأداء وتمارين أخرى لممارستها كل يوم من أجل الشعور 
بثقة أكبر بشكل عام. 
قبل الأداء 
ممارسة التمارين التالية بهذا الترتب لها تأر ممتاز: 
مطارد الفراشات 
مخفض التوتر 
أرجحة الذراعين بحربة 
حطاب الخشب 
حركة كاراتيه 
المحرك البخاري 
معانقة المالم 
وإليك تسلسل خر جيد: 
ضحكة الحصان 
أصابع المغفل 
أرجحة الرأس 
آلية دفع المرفق 
تمارين تتاؤبات والتثاؤب ببطء 
مطارد الفراشات 
اتخاذ المظهر المناسب عند الأداء 
ترنيمة سا-تا-نا-ما 


تمارين الكاريزما (العناية و الحفاظ على جاذبيتك الشخصية) ۹۱ 


من أجل اكتساب الثقة العامة بالنفس 
الشعر الإيقاعى - إلقاء الشعر بصوت مرتفع كل يوم 


مقوي الطافة 


مطارد الفراشات 

كيف تقوم بهذا التمرين؟ 

.١‏ قف مع مباعدة قدميك عن بعضهما البعض. واثن ركبتيك قليلاء واجعل ظهرك قي وضع 
مستقيم. وارخ ذراعيك واتركهما يتدليان بتراخ إلى جانبك. 

۳ ۶ e. ¢» ۴ 

۲. دون أخذ اي انفاس إضافية؛ اقفز برفق ستا وعشرين ففزة قصيرةء وفل ”طل۷” عند كل 
قفزة. اجعل هذا الصوت قصيرًا وحادًا وقويًا عند نطقك به (نابعًا من الأعماق)ء إذا لم 
يكن يإمكانك القفز سنًا وعشرين مرة في أول الأمر. فاقفز عدد ما تستطيع ثم قم بزيادة 
عدد الققزات بالتدریيج حتی تصل الى العدد المطلوب. 

۳. استرخ مغلقًا فمك» استنشق تشو الهواء ببطء وبعمق شدبد. 

. ازفر الهواء بثبات )"١-1-1-1“(‏ مع فتح فمك بعض الشيء. واترك جسمك ينزل إلى 
ركبتيك. 

أعد فعل ذلك ثلاث مرات مع التنفس ببطء ويعمق. هذا التمرين والتمرين التالى شديدا الأهمية 

للتمتع بأعصاب قوية قبيل الأداء. 

و 

مخفض التوتر 

كيف تقوم بهذا التمرين؟ 

.١‏ قف على عتبة الباب واضغط بكفيك على إطار الباب من كلا الجانبين. اكتم نمَْسّك وتابع 
الضغط بقوة ا ستشعر بالدفء يندفع إلى وجهك ورأسك وعنقك. ابق على هذا الوضع 
أطول فترة ممكنة 
استرح تماناء بحركة مغاجئة حلة. 

۳. استنشق الهواء بعمق وهدوء وبطء. 


أرجحة الذراعان بحرية 


للاطلاع على هذا التمرين» انظر القسم الأول: فبيل التعرض للضغط النفسي (صفحة رقم 
0۸(. 


14۲ الأسرار الجديدة للجاذبية الشخصية (الكاريزما) 


حطاب الخشب 

للاطلاع على هذا التمرين. انظر القسم الرابعء عند الفضب (صفحة رقم .)۲۷١‏ 

حرکه کاراتیه 

اللحرك البخاري 

للاطلاع على هذا التمرين› انظر القسم الرابع؛ علد القضب (صفحة رفم (YY‏ 

معانقة العالم 

للاطلاع على هذا التمرين» انظر القسم الرابع؛ عند الغضب (صفحة رقم .)۲۷١‏ 

ضحكة الحصان 

أصابع المغقل 

للاطلاع على هذا التمرين. انظر القسم السابع؛ الاسترخاء الصوتي (صفحة رقم .)۲۸١‏ 

أرجحة الرأس 

للاطلاع على هذا التمرين؛ أنظر القسم السابع الاسترخاء الصوتي (صفحة رقم 0۵). 

آلية دقع المرفق 

للاطلاع على هذا التمرين؛ انظر القسم الأول قبيل التعرض للضغط النفسي (صفحة رقم 

.(٦ 

تمارين تثاؤبات والتثاؤب ببطء 

للاطلاع على هذين التمرينينء انظر القسم السابع؛ الاسترخاء الصوتي (صفحة رقم ۲۸٤‏ 

و). 

اتخاذ المظهر المناسب عند الأداء 

كيف تفوم بهذا التمرين؟ 

.١‏ تخیل أمرًا سارًا؛ وابتسم. 

. والآن تخل عن الابتسامةء واتركها على عينيك وخديك (تمنحك مظهرًا جذابًا وملينًا 
بالحيوية). سينجذب الجميع إلى تعبير مثل ”هناك أمر سار على وشك الحدوث". 


تمارين الكاريزما (العناية والحفاظ على جاذبيتك الشخصية) 14۲ 
ترنيمة سا-تا-نا-ما 
للاطلاع على هذا التمرين. انظر الفصل العاشرء (صفحة رقم ۲۲۲). 


الشعر الايقاعى - إلقاء الشعر بصوت مرتضع كل يوم 
للاطلاع على هذا التمرين. انظر القسم الثامن الشجاعة (صفحة رقم ۲۸۹). 


الفناء 

للاطلاع على هذا التمرين. انظر القسم الثامن. الشجاعة (صفحة رقم .)٠۹۰‏ 

تأملات 

للاطلاع على هذا التمرين. انظر القسم الأول. قبيل التمرض للضغط النفسي (صفحة رقم 
1-0۸( . 

التدريب على الاسترخاء 


كيف تقوم بهذا التمرين؟ 
شد ثم أرخ جسمك بالكامل بدءًا من أصابع قدميك وصاعدًا لأعلى» يمكنك استخدام أشرطة 
تسجيلية لتساعدك على الاسترخاءء بما فيها شريطي» ويمكنك الحصول عليه من: 
Charismedia Services‏ 
West End Avenue, New York, NY 10024-1605‏ 610 
tel: 212-368-6808 - fax: 212-368-6809‏ 
email: charismedia@earthlink.net‏ 


عند شعورك بالاسترخاء التّام» تخيل المشهد أو الحديث الذى ترغب قي التدرب عليهء وتخيل 
نفسك تمر به بالضبط كما تود أن يكون الأمر؛ تخيل كل تفصيل وكأنك هناك> إذا كنت تشعر 
بى عصبية أو توتر. أو إذا كنت غير قادر على تخيله استرخ أكثر. أو ابدأ ثانية» عندما يكون 
بمقدورك تخيل المشهد بأكملهء فأنت مستعد. الحدث الفعلي سيكون سهلا. وكأنها المرة الثانية 
لكا 

مقوي الطافقة 

للاطلاع على هذا التمرين» انظر الفصل ١٠ء‏ (صفحة رقم .)١۲‏ 


1۹4 الأسرار الجديدة للجاذبية الشخصية (الكاريزما) 


القسم العاشر/ التحكم فى حياتك بشكل أكبر 
عند رغبتك في توسيع نطاق قدراتك 
التمارين اللي ينبغي عليك ممارستها: 
گن کالشمس 
منظف العقل 
ماكينة الأحلام 
العين الكهربائية 
يي 
الشرنقة الذهبية 
زهرة دوار الشمس الذهبية 
رفع الكتفبن ببطء 
التوافق الحسي الحركي 
زهرة البصل 
متعهد الحفلات 
برمجة نفسك على النجاح 
التدريب على الاسترخاء 
كن قلعة نفك 
للاطلاع على هذا التمرين. انظر الفصل ۸ الجزء الثالث. (صفحة رقم .)٠۱۸١‏ 
کن کالشمس 
للاطلاع على هذا التمرينء انظر الفصل ۸. الجزء الثالث. (صفحة رقم .)۱۸٤‏ 
la 4 1‏ 
كيف تقوم بهذا التمرين؟ 
أغمض عينيك. وتخيل أن هناك مكنسة تقوم بتنظيف حاسة تلو الأخرىء وتنظف جميع مداخل 
مداركك: البصر؛ والسمع؛ وحاسة الشم؛ وحاسة التذوق. ومشاعرك الحركية. يقوم هدا 
بتنظيف وتنقية وايقاظ حواسك. خصص من ثلاث إلى خمس دقائق لكل حاسة. تفس بعمق؛ 
ثم افتح عينيك. 


تمارين الكاريزما (العناية والحفاظ على جاذبيتك الشخصية) 40 


ماكينة الأحلام 

كيف تقوم بهذا التمرين؟ 

قبل ذهابك للنوم ليلا فل: ”سأتذكر حلم" وجهّز ورقة وقلمًا على مقربة من فراشك (أو 
مسجل)؛ وعندما تستيقظ من النوم اكتب أو سجُل على الفور ما تتذكره من الحلم» ثم فز فيما 
يذكرك به هذاء وما تربطه به قي ذهنك؛ ليس بالضرورة أن يكون الحلم منطةيًا؛ فهو ينتمى إلى 
زمن الأحلام. إلى عالم الأحلام. 

فائدة هذا التمرين 

تذكر أحلامك يصلك بأجزاء من حياتك. والتي عادة ما تكون غائبة عنك؛ يفني حياتك 
الخيالية. ويمدك بتلميحات بديهية. 


العين الكهربائية 
كيف تقوم بهذا التمرين؟ 
تخيل أن عينيك تمتدان لجانبي رأسك» والآن حُذ شهيقًا من خلال تلك العينين الكبيرتين. 
واستنشق کل شیء. يساعد هذا على استرخاء عضلات وجهك وعينيك» وستشعر بأذاك أكٹر 
انفتاخا وتمددًا. 

والآن تخيل أن هناك عين قي وسط جبهتك. كلؤلؤة زرقاء كبيرة. صل هذه العين بالعينين 
الواسعتن؛ واستشعر سنشعر بتوهج وروعه ة الضوء الذي يدخل اليك. 

ثم تخيل أن لديك عينين خلف رأسك» وبأنك تستطيع رؤية كل ما يدور وراءك» واستشمر 
أن هذا يجعل راسك خفيفة ورحبة. 


تحکم بيئي 

كيف تقوم بهذا التمرين؟ 

استمع إلى الأصوات» واستنشقهاء ثم أخرجها بالكامل على هيئة زفير, ولا تقاومها. على سبيل 

عند محطة الانقاق وحیثٹ تسود المكان. ا الضوضاء تم أخرجها. 
تشعر بالتوتر أو المضنية تجاهها ١‏ ستشعر الضوضاء وکأنها طاقة وفُم بتحویلها الى فوة من 

EE 


الشرنقة الذهبية 


للاطلاع على هذا التمرين. انظر القسم الأول؛ قبيل التمرض للضغط النفسي (صفحة رقم 
.(0Y‏ 


۲۹٩‏ الأسرار الجديدة للجاذية الشخضصةة (الكاريزما) 


زهرة دوار الشمس الذهبية 

كيف تقوم بهذا التمرين؟ 

تخيل أن هناك زهرة دوار شمس كبيرة وذهبية تسطع بداخل صدرك» وشاهد كل أوراقها 

بالتفصيل. عندما تقابل شخصًا ما (وبخاصة إذا كنت تعاني من صعوية التعامل معه أو 

معها). فتخيل زهرة دوار شمس ذهبية كبيرة تسطع بداخل صدر هذا الشخص أيصًا. تجاهل 

الرسائل السلبية التي تأتيك من الفم» واستجب لزهرة دوار الشمس التي بداخل هذا الشخص. 
تجيب الآخرون بدفء وود آكبر؛ وذلك لأنك تتواصل معهم من مركز قلبك» هي وسيلة رائعة 

لتجتّب نفسك التأثر بسلبية الآخرين. 

رفع الكتفين ببطء 

للاطلاع على هذا التمرين. انظر القسم السادس (صفحة رقم .)۲۸١‏ 

التوافق الحسي الحركي 

كيف تقوم بهذا التمرين؟ 

.١‏ عندما يتوجب عليك ممارسة أي مهمة جسدية (على سبيل المثال: التزلج أو الرقص أو 
الصعود والمشي على خشبة المسرح)؛ فتنفس بعمق؛ تصور كيف ستتحرك» وتخيل نفسك 
تقوم بهذه الحركة كما ينبغي. 

. ثم فم بالحركة ق الحقيقة كما تخيلتهاء وكما ”برمجت” نقسك على القيام بها (سيساعدك 
ذلك على التخلص من أي ذكريات سابقة. أو مشاعر بالارتباك أو الخوف من التصرف 
بطريقة خرقاءء أو الشعور بعدم القدرة على القيام بالحركة). 

. كرر عملية التخيل؛ وسيعمق ذلك من إحساسك عند قيامك بالحركة بشكل مدهش. تخيل 
صورة ذهنية لخبير ما أو شخص محترف يقوم بهاء فعلى سبيل المثال: لو كان الأمر يتملق 
برياضة التزلج على الجليد فتخيل صورة جون كلود كيلي وهو يتزلجء وإذا كان الأمر يتعلق 
بممارسة لعبة التنس» فاختر نجوم التنس المفضلين لديك بيورن بورج أو اندريه اجاسي او 
أي شخص آخر, وتخیل أنك بداخل أجسامهم» تتحرك برشافة وفعالية متالية. 

؛. ثم عد إلى القيام بالحركة بشكل فملي!. 

۵. تابع التغيير بين التدريب على التوافق الحسي الحركيء والممارسة الفعلية للحركة. 


زهرة البصل 

كيف تقوم بهذا التمرين؟ 

استرخ بعمق. والآن تصور زهرتك المفضلة (ربما تكون زهرة تيولب صفراء وناعمة. أو زهرة 
چ ى E‏ 0 
افحوان بيضاء ورقيقة) . والان کن هذه الزهرة؛ تقمص هذه الزهرة؛ واجعل تلك الزهرة وكانها 
صورة لنفسك؛ ركز عليها وتأمل فيها. 
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فائدة هذا التمرين 

عند تمرضك للضغط النفسي سوف تكون فادرا على تذكر صورة زهرتك المفضلةء وستسترجع 
شمورك لحظتها. فمن شأن ذلك أن يؤثر عليك تأذ ثيرًّا فوريًا حيث يهدى ويخفف الضغط 
النفسي. 

متعهد الحفلات 2 

كيف تقوم بهذا التمرين؟ 

قبل ذهابك إلى أي حفل. ا 
ولذلك فمهما يحدث في تلك الحفلة فهو يحدث من أجلك أنت. 

فائدة هذا التمرين 

سيتبدد شمورك بالقلق أو الخجل أو الخوف» وستجد أنك مهتم لمعرفة كل ما يدور حولك. 
وستستمتع بالمشهد بأكمله. وستتحرر من كل التوقعات (المستقبل) والمخاوف. 


ا 
e‏ 


برمجة نفسك على النجاح 

كيف تقوم بهذا التمرين؟ 

.١‏ استرخ بعمق. 

۲. تخيل حدوث موقف ما في المستقبل» ربما إلقاء عرض تقديمي في العملء E‏ 
ما. والآن تخيل نفسك وأنت تقوم بإلقاء هذا المرض التقديمي (أو أيّا كان) بهدوء وثقة 
كاملة. وتخيل أن الآخرين يستمعون باهتمام» أضف إلى السيناريو الخاص بك أي LC‏ 
ترغب في إضافتها. وتخيل أنك في أبهى حالاتك» وبأنك تقوم بعملك على أكمل وجه فالمراد 
هنا هو أن تتصور وتتخيل بوضوح أنك بالفعل الشخص الذى ترغب في أن تكونه. 

.٣‏ تخيل موقمًا حدث قي السابق ولم تكن سعيدًا بحدوثهء ارجع بعقلك لهذا الموقف. وتخيله 
بالطريقة يقة التي كنت ترغب بها وتخيل ما كنت تتمنى أن تفعله أو تقوله حينها وما كنت 

تتمنی أن یفمله أو یقوله الآخرون. گن کما کنت تود أن تكون في هذا السيناريو الجديد. 

؛. كلا الخطوتين عبارة عن تدريبات لكي تصبح الشخص الذى ترغب فى أن تكونه؛ ويمكنك 
بالفعل أن تكون هذا الشخص. ستساعدك هذه التدريبات على برمجة نفسك على النجاح 
بدلا من الفشلء عن طريق التفكير قي النجاح بدلا من الخوف والفشل» فتلك التمارين 
ستساعدك على التصرف بطريقة تختلف عما كنت تتصرف بها. 


التدريب على الاسترخاء 
للاطلاع على هذا التمرين. انظر القسم التاسع» قلق ما قبل الأداء (صفحة رقم ۲۹۲۳). 


۹۸ الأسرار الجديدة للجاذبية الشخصده (الكاريزما) 


القسم الحادى عشر/تبدل المزاج 


عند شعورلک بالسلبية أو الحزن أو الاكتئاب 


التمارين التي ينبغي عليك ممارستها: 

محؤل الفضب 

تمرين للتهدئة والتحفيز 

التمركز عن طريق الصوت 

آلية دفع المرفق 

مهدئ الأعصاب ( أو التنفس من خلال المنخر الأيسر) 

الضوء الذهبي 

الليمون الكسول 

اک اك خا 

معانقة العالم 
محول الفضب 
للاطلاع على هذا التمرين» انظر القسم الرابع. عند الغضب (صفحة رقم .)۲١۹‏ 
نمرين للتهدئة والتحفيز 
يمكنك القيام بهذا التمرين قي أي مكان تستطيع فيه إغماض عينيك لمدة خمس عشرة دقيقة. 
فسيضمن لك الشعور بالهدوء والانتعاش. 


كيف تقوم بهذا التمرين: 
.١‏ تخيل أن هناك ضوءًا ورديًا متوهجًا ودافتًا يحيط بمركز قلبك» وتابع تخيله في هذا الموضع, 
وعد قي ذهنك ببطء حتى تسع. 


خرك الضوء باتحاة أعلى راسات: وتابع تخيله قي هذا الموضع؛ وعد قي ذهنك ببطء حتى 
خم عشرة. 

۳. تخيل أن هناك مجالا من الضوء الوردي المتوهج يحيط بجسمك بأكمله ؛ واجلس بداخله في 
منتصفهء وعد ببطء حتى اا عشر. 

؛. تخيل أن هناك ضوءًا أزرق متوهجًا عند مستوى الحلق. وتابع تخيله قي هذا الموضع وعد 

۵. حرك الضوء باتجاه أعلى رأسك. وتابع تخيله قي هذا الموضع» وعد ببطء حتى خمس عشرة. 
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1. تخيل أن هناك مجالاً من الضوء الأزرق المتوهح يحيط بجسمك بأكمله؛ واجلس بداخله في 
منتصفه» وعد ببطء حتی اثنا عشر 
۷. تخيل أن هناك ضوءًا أبيض متوهجًا عند جبهتك؛ وتابع تخيله في هذا الموضع» وعد قي 
۸ تخيل الضوء فوق رأسك. وعد ببطء حتى خمسة عشر. 
منتصفه» وعد a Sis.‏ 
=١‏ راقب شعورك. واستمتع وة قل ان تتح عينيك. 


التمركز عن طريق الصوت 

كيف تقوم بهذا التمرين؟ 

.١‏ أغخمض عينيك واجلس مع جعل ظهرك وعنقك قي وضع مستةيم. 

۲. خذشهیقًاء ثم ازفر الهواء ببطء وعمق ثلاث مرات. 

۳. خذ شهیشًا وردد صوت م بصوت خفيض جدًا وبعمق» واستشمر الترددات وهي تفطي 
المنطقة بكاملها من قاعدة العمود الفقري وحتى منطقة أسفل الصدر (بما فيهم البطن). 
أعد فعل ذلك مرتبن إضافيتينء وراقب مشاعرك. 

؛. خذشهيقًا مرة أخری وردد صوت ”أوم" 0۳ بصوت معتدل» واترکه يتردد عبر مركز القلب 
والصدر, أعد فمل ذلك مرتين إضافيتين. واشمر بالنتائج. 

.٥‏ خذ شهیمًا وردد صوت ”اوم 0۳١‏ بصوت مرتفع جدًاء واجمله يتردد عبر رأسك بأكمله» أعد 


فمل ذلك مرتن إضافيتين؛ راقب أحاسيسك.› أفتح عي عينيك» ستشمر بالقوة والثقة والاتزان. 
فائدة هذا التمرين 


إذا كنت تشعر بالتشتت وترغب فى أن تمركز نفسك؛ عندما ترغب في تحقیق توازن داخلی فهذا 
التمرين هو بالضبط ما تحتاجه؛ لما له من تأثير فعال وقوي. 


آلية دفع المرفق 
للاطلاع على هذا التمرين انظر القسم الأول, قبيل التمرض للضفط النفسي (صفحة رقم 
.(٦‏ 


مهدئ الأعصاب (أو التنفس من خلال المنخر الأيسر) 
للاطلاع على هذا التمرين. انظر القسم الثانى» أثناء التمرض للضفط النفسي (صفحة رقم 
1(. 


۳۰ الأسرار الجديدة للجاذبية الشخصية (الكاريزما) 


الضوء الذهبي 

كيف تقوم بهذا التمرين؟ 

.١‏ أغمض عينيك. واجلس مع جعل ظهرك في وضع مستقيم. 

.١‏ تخيل أنك جالس على سحابة بيضاء ناعمةء ترتقع عن الأرض و تصعد عاليًا إلى السماء. 

.٣‏ وتخيل أن هناك شلالاً ذهبيًا كبيرًا من الضوء الدافى فوقك عاليًاء يتدفق لأسفل؛ وتقترب 
السحابة من الشلالء ويتدفق الضوء الذهبى الداضُ بغزارة فوق رأسك. 

؛. تشمر بانفمار كل من جمجمة رأسك ووجهك وعنقك وكتفيك وصدرك ق الضوء الذهبي 
الداهئ. يتدفق الضوء لأسفل حتى يصل إلى مركز جسمك تحت النقطة الوسطى بحوالي 
بوصتين» ويبقى هناك لبرهة. 

ه. الآن يرتفع الضوء إلى معصمك وينقسم إلى جزءين: جزء يتفرع إلى جانبك الأيسر. 
والآخر يتفرع إلى جانبك الأيمنء ويسيران إلى وركيك وفخذيك وركبتيك وسمانتيك 
وكاحليك حتى يصلان إلى ضرتي القدمين وتستحم كل أعضاء جسمك قي هذا الضوء 
الذهبي الدافىً. توقف لبرهة. 

1 والآن تخيل الضوء يرتفع بداخل كل ساق حتى يصل إلى المنفرج» ثم يتجمع ثانية عند مركز 
الجسم 

۷. ثم تخيل الضوء يتوجه إلى قاعدة العمود الفقري» ويتحرك ببطء لأعلى باتجاه العمود 
الفقرى» وحتى منتصف الظهر؛ ثم إلى الكتفينء وقاعدة الجمجمةء يرتفع ويرتفع حتى 
يصل إلى قمة رأسك. ويستقر هناك ويغمر الرأس بأكمله بحمام ذهبي من الدفء 
والضوء. 

۸. سافر بخيالك الى هذه الرحلة ثلاث مرات» وستشعر بالهدوء والنشاط. اذا قمت بهذا 
التمرين تسع مرات بالتتابع. فستنتقل بسهولة إلى تأمل عميق» وستجد أن مستوى إبداعك 
وبداهتك قد ارتفع بشکل کبیر. 


فائدة هذا التمرين 
هذا التمرين هو بمثابة تحضير رائع قبل ممارسة التأمل. أو هو تأمل قي حد ذاته. 


الليمون الكسول 

عند شعوركف بالاستمتاع التام عبر أى من حواسك؛ يصبح تنفسك أكثر عمقًاء ویزید مخزونكف 
من الأكسجين» وتتلاشى التوترات. 

كيف تقوم بهذا التمرين: 

.١‏ اقطع ثمرة ليمون أو برتقال إلى نصفين. أو افتح زجاجة من عطرك المفضل. 
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۲. اجلس قي وضع مريح؛ أغمض 
بعمق واستمتع بالرائحة الطيبة. 


فائدة هذا التمرين 

٠‏ يساعدك هذا التمرين على 
بناء مجال من السعادة 
حتى يمكنك الاستفادة به 
فد الحاحة. فهذا التمرين 
بمثابة عطلة فورية؛ تبدد 
وتمنع الضغط الق 

* يجدد رؤيتك للامور وفدرتك 
على الاستمتاع بالحياة. 


اكتب لنفسك خطابا 

كيف تقوم بهذا التمرين؟ 

اكتب لنفسك خطاب تشجيع» وكأن ذاتك المظى تخاطبك. اعترف بمخاوفك وصفاتك الحسنة 

(جميعها). عبر عن إيمانك وثقتك قي قدراتك وجهودك وإنجازاتك. وگن صادقًا ورحيمًا 

وداعمًا لذاتك بقدر ما تستطع. اكتب لنفسك ما تود أن تسمعهء ما تشعر بأنك بحاجة إليه من 

أكثر الأشخاص دعمًا لك قي حياتك. صّع هذا الخطاب حيث يمكنك إعادة قراءته عند حاجتك 
أو قم بذلك بطريقة مختلفة» سجل الخطاب على شريط تسجيل» وفّم بتشغيله وقت 

الحاجة. 


معانقة العالم 


۳۲ الأسرار الجديدة للجاذبية الشخصية (الكاريزما) 


القسم الثانى عشر/ علاقات طيبة مع الآأخرين 
عندما ترغب في أن تفهم الآخرين وتتواصل معهم بشكل فقال 
اللمارين التي ينبغي عليك ممارستها: 

محؤل الغضب 

قذف ألعاب نارية 

زهرة دوار الشمس الذهبية 

محاكاة الشخص المقابل 

متعهد الحفلات 

اتخاذ المظهر المناسب عند الأداء 

برمجة نفسك على النجاح 

نمرین تونج لين 

”أيها الوغدإ” 


محول الغضب 

للاطلاع على هذا التمرينء انظر القسم الرابع» عند الفضب (صفحة رقم .)٠٠١‏ 

قذف ألعاب نارية 

كيف تقوم بهذا التمرين؟ 

.١‏ اثن أصابمك برفق وارفع يذيلتةق الهواء عاليًاء وقل: ”آةا“. تخيل سيلا من الألعاب النارية 
يصدر من أناملك الممتدة عند رفعك لها (بزاوية تسعين درجة عند أي من جانبي رأسك). 
ابق على هذا الوضعء وتخيل تدفق سقوط الشرارات قي كل اتجاه من حولك. 

حُذ شهيقًا (وفمك مفلقًا) . واثن مرفقيك وقزب ذراعيك إلى جانب جسمك مرة أخرى. 

کد ررقف اللات اتارنة وقل: اا 

؛. كرر هذا التمرين عشر مرات» واحرص على جعل كل مرة أفضل وأكبر مما قبلها. 


زهرة دوار الشمس الذهبية 
للاطلاع على هذا التمرين. انظر القسم العاشر, التحكم قي حياتك بشكل أكبر (صفحة رقم 
1( 
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محاكاة الشخص القابل 

للاطلاع على هذا التمرين. انظر الفصل الخامس. (صفحة رقم .)۸١‏ 

متعهد الحفلات 

للاطلاع على هذا التمرينء انظر القسم العاشرء التحكم في حياتك بشكل أكبر (صفحة رقم 
¥(. 

اتخاذ المظهر المناسب عند الأداء 

للاطلاع على هذا التمرين. انظر القسم التاسع. قلق ما قبل الأداء(صفحة رقم ۲۹۲). 
برمجة نضسك على النجاح 

للاطلاع على هذا التمرين. انظر القسم العاشر. التحكم قي حياتك بشكل أكبر (صفحة رقم 
.(v‏ 

تمرین تونج لین 

للاطلاع على هذا التمرين. انظر الفصل السادس. (من صفحة ١١١‏ وحتى صفحة .)١١١‏ 
"أيها الوغد(” 


القسم الثالث عشر/عند الشعور بالألم 
عند شعورك بالم جسدي او بالإرهاق والانزعاج 
التمارين التي ينبغي عليك ممارستها: 

مسکن طبيمي 

ڪا 

محول الألم إلى سعادة 

تقليد صوت زمجرة القط 

الاسترخاء خطوة بخطوة 

العلاج بالتدليك 

مهدئ آلام الحلق 

ألم الٺسنان ”Eeeeeee”‏ 


۳4 الأسرار الجديدة للجاذبية الشخصية (الكاريزما) 


كيف تقوم بهذا التمرين؟ 

اجلس أو تمدد» تنفس بعمق وبطءء استرخ. والآن وجه عقلك لكي يفرز هرمونات الإندورفين- 
مسکن الالام الخاص بالجسم- إلى الموضع الذى يؤلمك. وتخيل تلك الهرمونات وكانها أاضواء 
بيضاء ومتلالئة وهي تتجه مباشرة إلى موضع الالمء وتخففهء وتبدده؛ وتترك خلفها ضوءًا ابيض 
متلألنًاء ادقع ببقايا الألم إلى خارج جسمك مع الزفير. 


علاج للصداع 

كيف تقوم بهذا التمرين؟ 

تخيل الألم الذى تعاني منه: أبعاده الدقيقة. وحجمهء وموضعه؛ وشكله» ولونه. (هل هو مستدير 
أم مربع أم مستطيل؟. هل يصل حجمه إلى بوصتين أم ست بوصات؟. هل هو أصفر اللون آم 
أخضر؟) ؛ والآن تنفس ببطء وعمق عبر الألم» وتخيل الألم وهو يتضاءل شينًا فشينًا» وشاهده 
وهو یتلاشی. 


محول الألم إلى سعادة 
كيف تقوم بهذا التمرين؟ 
اسأل نفسك ما هي الرسالة التي يحاول إيصالها لى هذا الألم أو المرض؟؛ وماذا يمكنني أن 
أتعلم منه؟ 
ركز على طاقة الشعورء دون ربطه بأنه ألمك الشخصي. زد من قوة الطاقة. وتخيل أنها 
أصضبحت سائاد لزځا وداضتًا (مثل الجيلي)ء بلتف حول جسدك ویدعمه. 
إن مراكز السعادة والألم قي المخ تتواجد بالقرب من بعضها البعض» ركز على: 
.١‏ الاهتمام بالمشاعر ورفع حدتها. 
. نشرها قي جميع أنحاء الجسم وكأنها طاقة محايدة. 
. الزفير بشكل تام» وتمرير شدة تلك الطافة المتبعثرة مثل الحرارة عبر قطعة قطنية من 
القماش. وتخيل كل خلية وكأنها شبكة شفافة ورقيقة. 
؛. وتحويل الطاقة إلى ضوء أبيض, وغمر الجسم بأكمله ف الضوء الشاق. 
بامکانكف تبدیل الشعور بالألم آل شعور بالدفء والإثارةء اوا ا شعور آخر مماٹل 
للشعور بالسعادة. 


تمارين الكاريزما (العناية والحفاظ على جاذبيتك الشخصية) ۳.۵ 
زقلید صوت زمجرةد الط 
كيف تقوم بهذا التمرين؟ 
حاول تقليد صوت زمجرة القط والتأمل أقا المشي. قلد صوت زمجرة القط بینما نمشي بخفة 
شديدة جدًاء يساعد هذا على جعل كمية الهواء المستنشق مقتصدة ومتساويةء منتظمة. 
الاسترخاء خطوة ببخطوة 
العلاج بالتدليك 
كيف تقوم بهذا التمرين؟ 
خذ حماما دافنًاء وأثناء ذلك ابدأً قي الهمهمة (مع إبعاد فكَيّك قليلا. واراحتهماء وإرخاء 
شفتيك). استشعر صوت الهمهمة وهو يَدَلّك جانبى وظهر وقمة رأسك من الداخل ب ”أصابع” 
صوتية محفزة ورقيقة (لمزيد من الشرح انظر صفحة رقم .)۱١١‏ 
فائدة هذا التمرين 

٠‏ التدفق الشاقي للماء يزيد من حدة الترددات الدافة. 

٠‏ يخفف الألم ويشعرك بالخفة واليقظة والصفاء. 

8 يرفع من مستوى الطافة ويزيد العافية. 


مهدئ آلام الحلق 

كيف تقوم بهدا التمرين؟ 

اربط حزامًا مطاطيًا حول المفصل الثاني من إبهامك لمدة تسع دقائق. ضع ملعقة صغيرة من خلْ 
التفاح ف كوب من الماء تَر بهاء ثم ابلمها كل ساعة. وحتى تنهي الكوب. 

تجنب تناول اللحوم والاطعمة التى تحتوى على النشاء والسكر, والفاكهة الحمضيةء ومنتجات 
الألبان. وتناول الحَّضروات المطهوة بالبخار (حتى يصبح الجسم أكثر قلوية؛ حتى تخفف من 
درجة حمضية الجسم). 


ألم الأستان 
كيف تقوم بهذا التمرين؟ 


عند شعوری بألم الأستان فل: Eeeeeee‏ بصوت مرتفع؛ ووجه ترددات الصوت إلى موضع الألم 
وتخيل أن الصوت يبدد الألمء واجعل حدة صوتك متماشية مع الألم؛ لإبطال مفعول الألم. 


۳۰٦‏ الأسرار الجديدة للجاذبية الشخصية (الكاريزما) 


القتسم الرابع عشر /محاذاة الجسم 


عند رغبتك في تحقیق توازن داخلي 


التمارين التي ينبغي عليك ممارستها: 

نمرين للحوض 

تدليك 

تمرين لزيادة مرونة حركة الحوض 
تمرين للحوض 
كيف تقوم بهذا التمرين؟ 
ادفع بمقعدتك للخارج. (لا تنحن للأمام بجذعك!)ء ادقع بالحوض للأمام بسرعة؛ ولا تحرك 
النصف الأعلى من جسمك.» فمن شأن هذا أن يشد الحوض ويجعل جسمك متناسمًا. مع ثني 
الركبتين قليلاء وجعل الفخذين أسفل الكتفين. 
تدلیك 
لا تنس تدليك جسمك! يمكنك تدليك نفسك؛ فيداك السحريتان تعرفان ما ينبغي فعله» أو من 
الأفضل أن تقوم بتدليك صديق لك ثم تبادلا التدليك. (استعن فقط بالزيوت الصالحة للأكل 
على بشرتك مثل زيت اللوز أو زيت جوز الهند أو زيت الأفوكادو أو زيت الفول السوداني» وليس 
الزيت المعدني!). 
تمرين لزيادة مرونه حركة الحوض 
كيف تقوم بهذا التمرين؟ 
قف مع إبعاد قدميك فليلا عن بمضهما البعض. وتخيل أنك تقف في منتصف ساعة: ٠١:٠١‏ 
أمامك» و٠٠:٠‏ إلى جانبك. و٠٠:٠‏ خلفك. و٠ ٠:٠‏ إلى جانبك الآخر. والآن قم بتحريك حوضك 
حول الساعة ثم قي الاتجاه الآخر. بهدوء شديد جدًا وبرققء والآن حاول تحريك الحوض من 
۰ وحتی ۲:۰۰ ومن ٩:۰۰‏ حتی ۱۲:۰۰ ثم من ٩:۰۰‏ وحتی 1:۰۰ إلى آخره» وكأن الحوض 

ٴ ر 

كرسى تحميل مستدير (أو رومان بلي)؛ فم بتحريك الحوض من والى جميع الساعات» برفق 
وانتظام. 
فائدة هذا التمرين 

١‏ يزيد من سرعة الاستجابة الجنسية. 


تمارين الكاريزما (العناية والحفاظ على جاذبيتك الشخصية) ۳.۷ 


* يرفع من قدرتك على الاحساس والاستمتاع. 

٠‏ يخلصك من توتر عضلات البطن. 

٠‏ يحسن عملية الهضم. 

يحسن (يزيد) تناسق الجسم. 

يجملك قادرا على الاستمتاع بالرقص دون الشعور بالخجل. 


خط رأسي 
للاطلاع على هذا التمرين» انظر الفصل الخامس» (صفحة رقم ۸1-۸۵). 


تمرين للعمود الفقري 

كيف تقوم بهذا التمرين؟ 

.١‏ قت وظهرك للحائط؛ واثن ركبتيك. واضفط بعمودك الفقري» وأسفل ظهرك على 
الحائط تنفس لبرهة. راقب شعورك بعد جعل ظهرك قي وضع مستقيم. 

۲. وأنت قي نفس هذا الوضع» فّل: آآآآآأء بعمق وهدوء بقدر إمكانك؛ ثم قّل: ممممممممممممم 
من مرتین إلى ست مرات. 

.٣‏ ثم ادفع نفسك بمرفقيك بعيدًا عن الحائط, وحافظ على جسمك قي نفس الوضع. سيأخذ 
حوضك شكل راحة اليد وستشعر أن أسفل ظهرك قد توسع» وستنضغط المعدة للداخل 
بإتجاه العمود الفقرى» وستعلو الرأس من ناحية الجذع كالزهرة. 

.٤‏ عندما تشعر بنفس التوأزن الذي شعرت به عند استنادك إلى الحائط, افرد ركبتيك ببطء 
حتى تصبحان قي وضع مستقيم تقريياء. أرخ ذراعيك. وراقب جسمك من الداخل» ولاحظ 
الشعور الذي سينتابك. 


القسم الخامس عشر/ الاستيقاظ والتنبه 
عند شمورك بالتعب أو الخمول 
التمارين التي ينبغي عليك ممارستها؛ 
التتفس بالتناوب 
تقس من نار 
الزحف كالقط 
شروق الشمس - محفز ممتاز للطاقة 


۳۰۸ الأسرار الجديدة للجاذبية الشخصية (الكاريزما) 


التنفس بالتناوب 
كيف تقوم بهذا التمرين؟ 
.١‏ احجب الهواء برفق عن منخرك الأيمن بإبهامك الأيمن. ازفر الهواء ببطء وهدوء من 
خلال منخرك الأيسر وخذ شهيقًا ببطء من خلال المنخر الأيسر. 
. باستخدام أصبع يدك اليمنى الصغير احجب الهواء عن منخرك الأيسر وازفر الهواء من 
خلال منخرك الأيمن» ثم خذ شهيقًا. 
.٣‏ صّع إبهامك على المنخر الأيمن مرة أخرى واحجب عنه الهواءء ازفر الهواء من خلال 
المنخر الأيسرء ثم خذ شهيقًا من خلاله» ثم احجب الهواء عن المنخر الأيسر كالمرة 
السابقة. وتابع فعل ذلك لمدة خمس دقائق ( أو حتى يسلك أنفك). 
عند الزفيرء تخيل أن كلا من السموم والمخاط والسلبية تفادر جسمك بالكامل عند 
الشهيق تخيل دخول الهواء إلى الممر الأنفي. ثم صعوده لأعلى باتجاه رأسك» حيث 
يصفي الذهن. ويجاب الطاقة والأكسجين إلى المخ؛ وانشره إلى جميع أنحاء جسمك. 

٠‏ حرك أصابعك بهدوء بين الإبهام والخنصر. واترك أحد المنخرين فقط قي حالة 
حجيك الهواء عن الاخر. 


فائدة هذا التمرين 
* يصفي الذهن ويطهر ممرات الأنف. 
* وازن بين طاقاتك. 
* يشبع مخك بالأكسجين. 
* يشعرك بالتنبه والتفاؤل والهدوء. 


١‏ يشعرك بالسعادة لبدء يوم جديد. 


نفس من نار 

كيف تقوم بهذا التمرين؟ 
ملحوظة مهمة: أغلق فمك أثناء ممارسة هذا التمرين. 

١‏ ازقر الهواء بقوة (واصدر صوت "همه > قصيرا وهامشا وسريمًا)» واسحب السرة 
والبطن إلى الداخل باتجاه العمود الفقريء وكأن أحدًا قد ركلك عند منطقة أسفل 
الصدر). ثم أرخ بطنك على الفور. واجعل عملية التنفس تسير بشكل طبيعي وتلقائي 
وسهل ( كجزء من الاسترخاء). 

. ثم ازفر الهواء مرة أخرى بقوةء ثم استرخ لكي تأخذ شهيقًاء ينبفي القيام بذلك بشكل 
متواصل» وبسرعة ملائمة؛ دون التوقف بين الشهيق والزفير. ركز الطاقة قي منطقةة السرة. 


تمارين الكاريزما (العناية والحفاظ على جاذبيتك الشخصية) ۳.۹4 


ستشعر بشد قي عضلات تلك المنطقة. والقيام بهذا التمرين بإيقاع ثابت ومنتظم أهم 

كرا فن الشرغة. 
۳. افعل هذا من دفيقة إلى ثلاث دقائق. 
فائدة هذا التمرين 
على المدى البعيدء يقوم هذا التمرين بزيادة القدرة على الاحتمال» ويقوي الأعصاب» ويحقق 
توازئًا عقليًا وجسديًاء سيساعدك هذا التمرين إذا لم يكن بإمكانك الوفاء بالوعود» أو فعل ما 
تنتوى القيام به أو التفكير دون التمرض للتشتت بشكل مستمر فهو تمرين ممتاز يمكنك القيام 
به عند شعورك بالتعب أو الملل أو الخمولء وهو محفز ومنشط سريم» ومنبه قوري حيث: 

١‏ يقوم بتنظيف وتنقية مجرى الدم خلال ثلاث دقائق. 

١‏ يرقع من كهرباء الجهاز العصبي. 

١‏ يحسن الدورة الدموية. 

٠‏ كما يقوم بتحرير الرئتين والأوعية الدموية والأغشية المخاطية والخلايا من السموم 

اللتراكمة: 

إذا كان جسمك يعاني من بعض السموم نتيجة لتعاطي الأدوية أو التدخين أو ضعف 
التفذية فهذا التمرين ريما يحفز من عملية تحويل المركبات الكيماوية إلى أشكال سامة بشكل 
مؤقت؛ للمساعدة على التنظيف والتنقية؛ زد من عدد التمارين التي تمارسها يوميًا بشكل 
طبيمي. وخفف من نظامك الغذاثي عن طريق الحّضروات والفاكهة والمكسرات لمدة أسبوع أو 
أسبوعين» يساعد هذا جسمك على التخلص من السموم المتراكمة به. 
الزحف كالقط 
كيف تقوم بهذا التمرين؟ 
ازحف ببطء شديد حول الغرفة على يديك وركبتيك (حتى تصبح - على سبيل المثال- ركبتك 
اليسرى أسفل صدرك وساقك اليمنى منبسطة تمامًا للخلف) ‏ در برأسك ق اتجاه أحد الكتفين؛ 
ثم در برأسك ناحية الكتف الآخرء واستدر ببطء لأبعد ما تستطيع» وتمدد. أبدل الساقين ببطء 
شديد. واحرص على جمل سافك المنبسطة قي وضع مستقيم تمامًا. 

نفذ هذا التمرين عشر مرات (لكل ساق) ببطء وخفة. 

تنويع: يمكنك القيام بهذا التمرين والعد مع نبضك أو ضربات قلبك. ازفر الهواء لست 
نبضات, واكتم نمَسّك لثلاث نبضات؛ خذ شهيقًا لست نبضات» واكتم نفسك لثلاث نبضات. 
فائدة هذا التمرين 

١‏ يقوم بتمديد الجسم والعمود الفقري. 

* يسهل عملية الانتقال من حالة النوم إلى التنبه الكامل. 

يخلصك من أي تشنجات أو التواءات بسهولة. 


1۰ الأسرار الجديدة للجاذبية الشخصية (الكاريزما) 


شروق الشمس - محفز ممتاز للطاقة 

كيف تقوم بهذا التمرين؟ 

اجلس القرفصاء أو اركع على ركبتيك (مع وضع المقعدة على الكعبين)ء واجعل عمودك الفقري 
في وضع مستقيم. وأغمض عينيك. ستشعر وكأنك شمس,» تحيط بها دائرة من الدفء والطاقة 


والإشعاع. 

.١‏ ابسط ذراعيك إلى جانبك بزاوية خمس وأربعين درجةء وجه إبهاميك لأعلى وم 

فم بتمرين تقس من نار لمدة دقيقة (من ۸٠‏ إلى ٠١١‏ نفسًا). ستشعر بأن وجهك وعنقك 
اصیحا داضن. 


.٣‏ خذ شهيمًا عميقًاء وأشاء ذلك ارفع ذراعيك المنبسطين لأعلى ببطء فوق رأسك حتى 
؛. ازفرالهواء ببطء. وأنزل ذراعيك وابسطهما إلى جانبك مرة أخرىء ثم أنزلهما لأسفل. 


فائدة هذا التمرين 
* يشعرك بالتنبه. 
* ينشطك. 
١‏ يضبط المجال المغناطيسي حول جسمك. 
٠‏ يوازن مستويات طاقتك خلال اليوم. 
* يمد يومك بطافة متفائلة. 


القسم السادس عشر/ استمالة التوم 
عند شعورك بالضجر أو المصبية أو القلق 
التمارين التي ينبغي عليك ممارستها 
إعادة عرض شريط يومك قبل النوم 
مهدی صوتي 
للذهاب إلى النوم 


تمارين الكاريزما (العناية والحفاظ على جاذبيتك الشخصية) ۳۱۱ 


إعادة عرض شريط يومك قبل النوم 
كيف تقوم بهذا التمرين؟ 


.١ 
.۲ 


فبل ذهابك للنوم بحوالي ساعة استرجع شريط يومك. 

اجلس أو استلق؛ خذ بضمة أنفاس عميقة وهادئة. ابدأ قي الصباح» واسترجع كل ما حدث 
قي ذلك اليوم. 

لاحظ ما أبهجك من أحداث والذى أعجبك منهاء واعترف بمظمتها. 

شاهد الأحداث التي لم تكن راضيًا عنهاء برفق وبدون الشعور بالذنب» وتخيلها بالطريقة 
التى كنت ترغب بها؛ تصور سيناريو أفضل من الحقيقي. واجمل نفسك والآخرين 
يتصرفون بالطريقة التى كنت تفضلها. 

انه إعادة العرض بالشعور بالامتنان؛ لما مررت به من أحداث جيدة. والدروس المستفادة. 
وعلى المشاكل التى عملت على حلها. 

من شأن ذلك أن ينقي يومك. ويخلصك من المخاوف والقلق» ويتيح لك النوم بذهن صاف 
ومسترخ؛ لتستيقظ قي الصباح شاعرًا بالانتعاش ومستعدًا لعرض شريط يومك التالي!. 


مهدئ صوتي 


للذهاب إلى النوم 
كيف تقوم بهذا التمرين؟ 


١ 
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لا تتناول أى شيء قبل موعد النوم بساعتين. 

اشرب البابونج أو الناردين أو شاي زهرة الآلام. 

اشرب اللبن الساخن» مع أو بدون عسل. 

مارس تمرين الاسترخاء خطوة بخطوة؛ ( القسم السادس. الاسترخاء. صفحة رقم )۲۸١‏ 
تناول هايدروتربتوفان أو المهدئات الطبيعية أو العلاجات المثلية قبل الذهاب إلى النوم 
بنصف ساعةء فهي جميعها وسائل طبيعية تحفز على النوم. 

استلق على جانبك» وقلد صوت زمجرة القط بهدوءء واستشعر بأن تردد الصوت يقوم 
بطرد كل الافكار. 

نمذ التمرين بالفصل الثامن. صفحة رقم 1۸۷. استلق. واستشعر ببحر من الطاقة يحيط 
بك. لاحظ الأصوات» وقشعرة شمر الجسم» والأحاسيس انصفيرة.. وتخلص من جميع 
الأفكار من خلال إصدار صوت زمجرة القط. 


۴۱۲ الأسرار الجديدة للجاذبية الشخصية (الكاريزما) 


۸. تجنب ممارسة أي نشاط منبه. أو العمل المثير للقلق أو القراءة أو حتى التحدث قبيل 
الذهاب للنوم» استرخ؛ م بتشغيل بعض الموسيقى الهادئةء أو شريط تسجيل؛ ليساعدك 
على الاسترخاء. تخلص من جميع المخاوف. وتخيلها في كيس كبير للقمامة وهي تطفو 


القسم السابع عشر/حياة زوجية أفضل 


عند شعورك بالكبت أو الملل أو التشتت 


التمارين التي ينبغي عليك ممارستها؛ 
تمرين للحوض 
تمرين لزيادة مرونة حركة الحوض 
تدفق حركة الحوض 
قائمة السعادة 


لس الذرأعين 


تمرين للاحوض 
للاطلاع على هذا التمرين. انظر القسم الرابع عشر محاذاة الجسم (صفحة رقم .)۲١١‏ 


تمرين لزيادة مرونة حركة الحوض 
للاطلاع على هذا التمرين. انظر القسم الراب عشر؛ محاذاة الجسم (صفحة رقم .)٠١١‏ 
والذی من شأنه أن: 

۵ يزيد مرونتك. 

۵ پزید تناسق حركتك. 

٠‏ يرفع من سرعة استجابتك وشعورك بالبهجة والسعادة. 


تدفق حركة الحوض 

كيف تقوم بهذا التمرين؟ 

ترنح وتمايل حول الغرفة لمدة عشر دقائق؛ تمدد على الأرض رافمًا الحوض لأعلى» أرخ عمودك 
الفقريء واترك الحوض يبدأ الحركة. حرّك يديك وساقيك بهدوءء ارتجل الحركة دون توقف. 
وتحرك بشكل لم يسبق لك التحرك مثلهء ولا تبالي بشيء. واشعر بإحساس جيد!. اجعل 
تحركاتك بطيئة ومنتظمة. 


تمارين الكاريزما (العناية والحفاظ على جاذبيتك الشخصية) ۳۳ 
قائمة السعادة 
كيف تقوم بهذا التمرين؟ 
عند نهاية كل يوم تحقق إن كنت قد مررت بتجربة سارّة واحدة على الأقل بكل حاسة من 
حواسك: ٠‏ 

٠‏ هل رأيتٌ شينًا جميلًا اليوم وشعرت بالبهجة؟ 

هل تذوقتٌ شيًا لذيدًا اليوم وتلذذتٌ بتناوله؟ 


E 0‏ ستمتعتٌ برائحته؟ 
E ®‏ ستمتعت بملمسه؟ 


6 هل راودتنى أي أفكار ودودة أو محبة وقمتٌ بنشرها قي جميع أنحاء جسمي؟ 
احتفظ بسجل يحوي جميع تجاربك لمدة أسبوع. إذا لاحظت أن بعصا من حواسك تحصل على 
نصيب أقل من البهجة عن الأخرى؛ فاهدف لبذل جهد أكبر؛ لكي تستخدم تلك الحواس بشكا 
أكثر فعالية و تتم تستمتع بها. 


لس الدراعين 

كيف تقوم بهذا التمرين؟ 

مرر أصابعك على يدك وذراعك أو على يد وذراع صديق لك. بالكاد تلامس الجلد» افمل ذلك 
ببطء شديد جدًا؛ وانظر إذا كان بإمكانك لمس شعر الذراع فقط, واجعل صديقك يفعل نفس 
الشىء لك 


”.. بومیت أ ا" 


تفيرت فكرتي عن الامتنان إلى الأبد منذ ذهابي إلى مؤتمر أنثروبولوجى كان منعقدًا في مقاطعة 
بالي باندونيسياء وكان يتمركز حول إعادة تقييم كتاب مارجريت ميد الشهير. الذى يتحدث عن 
ثقافة سكان مقاطعة بالي. لقد ذ كرت ميد -من بين أشياء أخرى - أن سكان مقاطعة بالي ناكرو 
الجميل؛ حيث إنهم لا يقولون أبدّا كلمة ”شكرًا“ عند تلقيهم الهدايا. لن أنسى أَبدًا ذلك الكاهن 
الجليل - وهو من سكان مقاطعة بالي - الطويل القامةء اللتحي عندما نهض من مكانه وأخبرنا 


بعينين لامعتين: 


نحن نعتقد أن قول كلمة “شكرًا“ يقلل من أهمية الامتذانء فنحن نعلّم وننصح أبناءنا 
وأبناء أبنائنا بان عليهم تذكر الجميل طوال حياتهم. وعليهم كذلك أن يردوا الجميل 
لهذا الشخص ولعائلته؛ وذلك احترامًا وردًا على كرمهء فالطريقة الوحيدة التي نعبر 
بها عن امتناننا هي بوميض أعيننا! 


إذاء وبعينين وامضتين. أود أن أعبر عن كامل تقديري للعديد ممن قاموا بإلهامي» وتقديم 
يد العون لي في تجهيز هذه الطبعة الموسعة والمنقحة. والخروج بها إلى النور. إلى كلير جيروس. 
وكيلتي الموهوبة والماهرةء والتي افترحت إعادة بعض الترتيباتء وحثتني على إضافة الكثير؛ وإلى 
كريستين ألين؛ لكرمها وسماحتهاء وإلى جويس إنجلسون؛ لسخائها ومشاركة معرفتها الواسعة 
قي مجال النشر؛ وإلى إلي ستونء وفيليس جروناورء وليزا كورتيس؛ لا لصدافتهم وتقديرهم من 
تأثير قوي عليّ؛ وإلى برايان لانج» الذي دائمًا ما يدعمني ويدهشني تعمقه الشعري وبصيرته؛ 
وإلى بيما شودرون» وسوجيال رينبوش؛ لتعاليمهما التي تغني الروح؛ وإلى جون نولانء وماثيو 
کارنیسیللی؛ وکریستن ایبرهارد. ولیندا جراي J‏ زژركة ‘NTC/Comtermporary Publishing‏ 
الى ار اجية آن هائلس: ذات الشكير العميق: والضمير الحي؛ وإتى خبير الكمبوتر لتواجده 
معي ومساعدته لي وقت الحاجة؛ وإلى آلاف العملاء وزملاء العمل والأصدقاء حول العالم 
الذين شرفت بالعمل معهم. والذين تعلمت منهم الكثير.. لكم جميعًاء فردًا فردًا خالص شكري 
وتقديري العميق. 
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شکر وعرفان ۳10 
وكما أقول في تأملاتيء فلتتجمع كل فضيلة لدىّء وكل عمل جيد قمت به على مر الوقت. 

وتصبح بذرة تسهم قي تنوير كل الخلائق. 
- دو لانج 
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تمارین لاکتساب الطاقة» ۲۷۸-۲۷۲ 
تمارین لاكتساب طاقة سريمة؛ ۲۷۸-۲۷7 


أرجحة الذراعين بحرية» ۲۷۷ 

التفلب على العقبات. ۲۷۸ 

التنفس من خلال المنخر الأيمن» ۲۷۷-۲۷١‏ 
النحلة الطنانة. ۲۷۸ 

النحلة الطنانة. ۲۷۸ 

النقر السحرى على اللسان. ۲۷۷ 

حركة کاراتیه. YY‏ 

مصعد طوارئ للطاقة. ۲۷۷-۲۷۲ 

هتاف الابتهاج المظيم. ۲۷۷ 


تمارين لاكتساب علاقات طيبة مع الآخرين ۲٠٠-‏ 


ايها الوغد»» ۲۰۳ ۲۸۹, ۲۸۵ ۲۷۹-۲۷۵ 
اتخاد المظهر المناسب عند الأداء. ٠٠۳‏ 
تونج لن ۳۰۲, ۱۱۷-۱۱۵ 


الأسرار الخدوة ااذ الشخصة (الكارنزه) 


زهرة دوار الشمس الذهبية؛ TY TITY!‏ 
قذف الألعاب النارية. ۲٠۲‏ 
متعهد الحفلات. ۲۰۲۳,۲۹۷ 


محول الفضب. ۲٤٤-۲٤۲‏ ۲۷۰-۲۹۹ ۲۹۸ 


۰۲ 


تمارين لتخفيف التوتر عن الكتفين والعنق. ۲٦۷-‏ 


1 
تمارين لتخفيف توتر الفك. ٦۹-٦۸‏ 
تمارین للاستیقاظ من النوم» ۲٠۰-۳۰۷‏ 
التتفس بالتناوب»› ۳۰۸ 
الزحف کالقط ۲۰۹ 
شروق الشمس, ٠٠١‏ 
نفس من نارء ۳۰۹-۸ 
تمارين للتحلي بالشجاعة. 14۰-AA‏ 


«ایھا الوغد» ۲۷-۱۲۹ ۲۷۹-۲۷۵ ۲۸۵ ۲۸۹ 
أرجحة الذراعين بحرية. ۲۲٤-۲۲۲‏ ۲0۸ 


YANA TVY 1‏ 
التخيل قبل إلقاء كلمة ۲۸۹ 
التنفس من خلال البطن, ۱۰۰ و۲۸۹ 
الشعر الإیقاعی.۲۸۹ 
الغناء. ۲۹۰ 
المحرك البخاری. ۲۲۲ ۲۷۳-۲۷۲ 
آلية دفع المرفق, ۲۵۷-۲۵٦‏ ۲۸۸,۲۹۵ 
تأملات. ۲۸۹ 
حركة کاراتیه. ۲۲۳ YYY YY‏ 
فرك الیدین؛ ۲۸۹ 
قلق ما قبل الأداءء ۲۲١‏ 
تمارین للنوم, ۲۱۲-۲۱۰ 
إعادة عرض شريط يومك قبل النوم» ۲٠۱‏ 
لمساعدتك على النوم, ۲٠۲-۳۱١‏ 
تمارين لمحادذاة الجسم ۲۰۷-۳۰۹ 
تدلیلى ۲۰٦‏ 
لزيادة مرونة حركة الحوض,» ۲٠۰۷-۳۰٦‏ 
للحوض ٠١٠‏ 
للعمود الفقری, ۳۰۷ 
تمارین نفس من تار ,۲۰۹-۳۴۰۸ 
تمارين ينبفي ممارستها عند الشمور بالفضب 


محول الفضب, ۲٤٤-۲٤۲‏ ۲۷۰-۲۹۹ ۲۹۸, 


۳۰۲ 

«أيها الوغدل» ٠١۷-١۲١‏ 

التأوه» صفحة رقم ۲۷۲-۲۷۱ 
المثلث المهدئ. ۲۷۳ 

المحرك البخاری ۲۲۳. ۲۷۳-۲۷۲ 
حرکة کاراتیه. ۲۲۲ ۲۷۲ 


الفهرس 


حطاب الخشب» ۲۷٣-۲۷۲‏ 
قفزة القرد» ۲۷۱-۲۷۰۲۰۱ 
معانقة العالمء ۲۷٣-۲۷۶‏ 
التمرکز عن طريق الصوت. ۲۹۹ 
التمركز. ۸٦-۸٥‏ 
«أیها الوغد» ۳۰۳ ۲۸۹ ۲۸۵ ۲۷۹-۲۷۵ -۱۲۷ 
۱۲٢‏ 
«بلاه بلا ۱٤۳-۱۳۸‏ 
«لدی الحق» ۲۲۱-۲۲۰ 
اتخاذ المظهر المناسب عند الأداء» ٠۹۲‏ 
أرجحة الذراعبن بحرية. ۲۲۲-٤۲۲۶ء‏ ۲۵۸ ۲٣١‏ 
TAA VY‏ 4° 
أرجحة الرأس كالدمية القماشية. ۲٦۸-۲١۷‏ 
أرجحة الرس ۲۹۲ ۲۸۵, ۷١‏ 
استرخاء المك, ۲۸٤‏ 
أصابع المغضل (وسائل إرخاء الفك السحرية). ٦۹‏ 
Ao‏ 4۲ 
إعادة عرض شريط يومك فبل النوم, ۲١١‏ 
تمرين اعترف بالإنجازات وقدرها واستغفرق فيهاء 
AT-41 EA-۷‏ 
تمرين اكتب لنفسك خطاباء ۳۰١‏ 
تمرين الابتسامة السرية. ۲۸۲ ۲۸١‏ 
تمرين الاحتضان الصوتی, ٠۸١‏ 
تمزين الأسكرخاء السربي 4-۲١١‏ 
تمرین الاسترخاء خطوة بخطوة, ۲۸۱-۲۸۰ 
تمرین الاسترخاء ۲۷۸-۲۸۳ 
الابتسامة السرية» ۲۸۲ 
الاسترخاء خطوة بخطوة» ۲۸۱-۲۸۰ 
التأرجح؛ ۷۹4 
التنفس من خلال البطن» ۲۷۹ 
الضحك ۲۸۰ 
رفع الكتفين ببطء؛ ۲A۰‏ 
على الشاطی؛ ۲۷۹ 
للکتفین» ۲۸۲-۲۸۲ 
نقاط شد ۲۸۳ 
وضمية الصلاة, ۲۸۱ 
تمرين الإطالة. ۷٤-۷۳‏ 
تمرين الإعادة الداخلية. ٠١١-١١۹‏ 
تمرين الأنفام البهلوانية. ٠۸٠-٠۷۹‏ 
تمرين الاهتزاز العنيف» ۷۳ 
تمرين التأرجح. ۲۷۹ 
تمرین التأمل باستخدام مانترا ر-ااه-مم. ٥۹-۲۵۸‏ 
تمرین التأمل باستخدام مانترا سات نامء ۲۵۹ 
تمرین التامل باستخدام مانترا سوهام ۲٠۰‏ 


۳1۹4 


تمرین التأوه. ۲۷۲-۲۷۱ 
تمرین التثاؤب الداخلی. ۲۰۲-۲۰۱ 
تمرین التثاؤب ببطه» 1۸. ۲۸۵ ۲۹۲ 
تمرين التخلص من التوتر الناجم عن الطوارئء 1١‏ 
1-1۲ 
تمرين التخلص من الضغط على الجسم والعقل قي 
دفیقتن. ۸۰ 
تمرين التخلص من العدوانية. ٠١١‏ 
تمرين التخيل قبل إلقاء كلمة. ۲۸۹ 
تمرین التدریب على الاسترخاء. ۲۹۲ ۲۹۷ 
نمرین التفلب على المقبات. ۲۷۸-۲۷۷ 
تمرين التنفس السحری, ٠١۶١-۹٦‏ 
المرحلة الأولىء ٠١٠-٠٠١‏ 
المرحلة الثانية, ٠١١-٠١١۲‏ 
المرحلة الثالثة. ٠١١-٠١۳‏ 
تمرين التنفس اللفظي عن كل مشاعرك لمدة دفيقة 
وا دة ۲۳-۲۲ ۲۴۰-۲۲۸ 
تمرین التنفس بالتناوب» ۲۰۸ 
نمرین التنفس من خلال البطن ۱۰۰ و ۲۸۹ 
تمرین التنقس من خلال البطن» ۲۵٥۵-۲۵٤‏ . ۲۷۹ 
تمرين التنفس من خلال المنخر الأیمن. ۲۷۷-۲۷۹ 
تمرين التنفس من فتحة الأنف اليسرى» .١١-٠١١‏ 
۲1۲-۱ 
تمرین التوافق الحسی الحرکی. ۲۹٦‏ 
تمرين الجدول السحري» ٠-۲٠۵‏ 
تمرين الجمل التي تمنح الأولوية للبهجة. ٠١١-٠۷١‏ 
تمرين الجمل التي لا تعتمد على توقف اللهاة١٠۸٠‏ 
و١۲۸‏ 
تمرين الرقص» ۷۲ 
تمرين الركض قبل التحدث, ۲۸۷ 
تمرین الزحف کالقط, ۲۰۹ 
تمرين الشرنقة الذهبية, ۲۵۷. ٠۹٠٥‏ 
تمرین الشعر الإیقاعی ۲۹۲,۲۸۹ 
تمرین الصراخ كالمجنون. ۲۸۷ 
تمرين الصوت الذى لا نهاية له ۱۸۳-٠۸۲‏ 
تمرین الضحاف, ۲۸۰ 
تمرين الضرب على الصدر كرجل الكهف (ضربات 
رجل الکھف). ۷۸-۷۷ ۲۵۹ 
تمرین الضوء الذهبى؛ ۰ 
تمرين العقد التتقيظى: YAV T° Y0‏ 
تمرين المين الكهربائية. ۲۹۵ 
تمرین الفناءء ۲۹۰, ۲۹۲ 
تمرين الليمون الكسول» صفحة رقم ٠-٠٠١‏ 
تمرین الم الاسنان, ٠٠۵‏ 


۳۹ 


تمرين المتأرجح. ۲۹۸ ۷٥-۷٤‏ 

تمرين المثث المهدئ. ۲۷١‏ 

تمرين المحرك البخاری. ۲۹۲ ۲۷۲-۲۷۲ ۲۲۲۳ 
تمرين المد والشى. ۷۶ 

تمرين المساج بالضغط الصوتي» ۱۸۲-۱۸۱, ٠٠٠‏ 
تمرين المساعدة على النوم؛ ۲۱۲-۳۱۱ 

تمرین المهدی الصوتی. ۱۸۹-۱۸۸ 

تمرين الموجة اللامتناهية. ٠۸١‏ 

تمرين النحلة الطنانةء ۲۷۸ 

تمرين النحلة الطنانةء» ۲۷۸ 

تمرین النقر السحری باللسان, ۸۲-۸۰ ۲۷۷ 
تمرين الهمهمة الخافتة, ۷١‏ 

تمرین آلية دفع المرفق» .۲٥۷-۲۵۲‏ ۲۸۸۰۲۱۰ ۲۹۲ 
۲۹4 

تمرین امزج وطابق؛ ۷1-1۷90 

تمرین انت تعنی ما تقول او لا تعنيهء ٠٤١-٠٤۳‏ 
ردن أوتا غاحلة ۲۸۷ 

تمرين أوبرا منزلية. ٠۷۸-۱۷١‏ 

تمرین بالون التنفس. 11-1۳ , ۱۰۰-۹۹ ۲۵۹-۲۵۵ 
تمرین برمجة نفسك علی النجاح» ۱۹۷ ۲٠۲‏ 
تمرین بلا قیود. ۱٤۷-۱٤٥‏ 

تمرین تأملات, ۲۸۹ ۲۹۲ 

تمرین تحریر الفغضب» ۱۲۵ و ۲٦۹۵‏ 

تمرين تحريك الرأس بشكل دائري. ۲٠١‏ 
تمرین تحکم بيئي. ۲۹۵ 

نمرين تدفق حركة الحوض, ۲٠۲‏ 

نمرین تدلیلک. ۲۰٠‏ 

تمرین ترنيمة سا-تا- نا-ماء ۲۲۲ ۲۹۳ 

نمرين تعليد صوت زمجرة القط, ۲٠۰۵‏ 

تمرین توأم النفمات. ٠۸١‏ 

تمرین تونج لن, ۳۰۲ ۱۱۷-۱۱۵ 

تمرين جاك وجیل, ۲۰۳-۲۰۲, ۲۸۹ 

تمرین حركة کاراتیه. ۲۲۳ ۲۷۲ ۲۷۷, ۲۹۲ 
تمرین حطاب الخشب» ۲۷٤-۲۷۲‏ 

تمرين خوذة الهمهمة, ۲۰۲, ۲۸١ ۲۰٤-۲۰۲‏ 
تمرین رفع الکتفین بہطء؛ ۲۸۰و٦۲۹‏ 

تمرین زهرة الیصل» ۲۹۷-۲۹۰٦‏ 

تمرين زهرة دوار الشمس الذهبية؛ ٠٠۰۲۰۲۹٦۰۲۲۱‏ 
نمرین شروق الشمس» ۲٠١‏ 

نمرین صوت الجسد ککلء ۲۰۶١‏ 

تمربن ضحکة الحصان, ۷۰-٦۹‏ ۲۸۵, ۲۹۲ 
تمرین ضحکة سانتا كلوز ۲۰۱ 

تمرین ضرب الوسائد. ٠١١‏ 

تمرين عطلة فورية. ۲٠١‏ 


الأسرار الجديدة للجاذبية الشخصية (الكاريزما) 


تمرین علی الشاطیٌ؛ ۲۷۹ 
تمرين فرك الیدین؛ ۲۸۹ 
تمرين قذف الألعاب النارية. ٠١۲‏ 
تمرین قفزة القرد ۲۰۱ ۲۷۱-۲۷۰ 
تمرين كن أغنيتك الرقيقة. ٠۸۷‏ 
تمرین کن کالشمس, ۲۹۶٤‏ 
تمرين كن معلم نفسك (كن كاتدرائية نفسك)ء 
Y4 .AY-1A0‏ 
تمرين لزيادة مرونة حركة الحوض, ۲۰۷-۲۰۹ 
تمرین للتهدئة والتحفیز. ۲۹۸-۲۹۹ 
نمرین للحوض» ۲۰٠‏ 
تمرين للعمود الفقري. ۲٠۷‏ 
تمرین للکتفین. ۲۸۲-۲۸۲ 
تمرين ماكينة الأحلام. ۲۹۵ 
تمرین متمهد الحفلات ۳۰۳,۲۹۷ 
تمرین محاکاة الشخص المقابلء ۸۷-۸۲, ۲۰۲۳ 
تمرين محطم الضفط ٠١١١۲١۷‏ 
تمرين محول الألم إلى سعادة. ٠٠١‏ 
تمرین مخفض التوتر. ۲۲۲ ۲۹۱ 
تمرين مخفف آلام الحلق, ۲٠۵‏ 
تمرين مخف التوتر عن الظهر والکتفىنء ۲٠۸‏ 
نمرین مسکن طبيعي. ۲۰٤‏ 
تمرين مصمد طوارئ للطاقة. ۲۷۷-۲۷۲ 
تمرين مضرب التنس. ٠۲١‏ 
تمرین مطارد الفراشات. ۲۹۱.۲۲۱ 
تمرین معانقّة العالم ۲۰۱ ۲۹۲ ۲۷۵-۲۷۲ ۲٤۲‏ 
تمرین مفرغ شحنات الفضب. 4۳-۲٤١۲‏ 
تمرين مقوي الطاقة. ۲۲۲و۲۹۲ 
تمرین منظت العقل» ۲۹٤‏ 
تمرین مهدئ الأعصاب ۱۱۱-۱۱۰ .۲٦۲-۲٣۱‏ 
144 
تمرین مهدی القلب. ۷۷ ۲٣١ ۲٠۲‏ 
تمرين نقاط المتعة ١ه‏ 
تمرين نوية الغضب. ٠١١‏ 
تمرین هتاف الابتهاج العظیم. ۲۷۷ 
تمرين وضعية الصلاة. ۲۸١‏ 
التنفس اللونى. ٠٠١-١١١‏ 
التنفس, ١٠۷-۹۳‏ 
التصورات» صفحة رفم ۹۹4-4۸ 
تمرين التنتفس من خلال البطن. ٠٠١‏ 
تمرين بالون التنفس. ٠٠٠١-۹۹‏ 
الرابط بين العقل والجسد. ۹1-۹٤‏ 
عدد الأنفاس التي تتنفسها في الدقيقة الواحدة. 
۹1-44 


الفهرس 


النفس السحري (التنفس). ٠١٤-۹١‏ 
التوافق الحيوى ۲١‏ 
التوتر ٤‏ ` 
توماس هولمز؛ ۵۸ 
تيموڻي جالوي +٥‏ 
تینا براون. ۸ 
الجاذ بية الشخصية (الكاريزما) 
جاري شفارتز, ۲٣۲‏ 
جامعة تورونتو. ۲ 
الجزء العلوي من الجسم ۸0-۸١‏ 
جلال الدين الرومي؛ YEV‏ 
الجنس والانف ٠١۷‏ 
جورج لیونارد» 4¥ 
جورجي لوزانوف» ۱٣‏ 
جون | .بیراکوس. ۱۲۵ 
جویس |انجلسون» ط 
جيري ساينفيلد٬‏ ي 
الخيال» ۲۷-١١‏ 
استفلال الكاريزما الخاصة بك ۲٠-٠۸‏ 
الاعتراف بمشاعرك» ٠١-١١‏ 
الافتراضات المخبأة. ١١‏ 
التنفس اللفظى عن كل مشاعرك لمدة دقيقة 
واحدة» ۲۳-۲۲ 
رقصة التواصل» ۲۲-۲۱ 
السعادة و ١١-١٤‏ 
الصفح؛ ۲۷-۲۹ 
مېداً «کما لو». ۱۸-۱۱ 
معنى حياة الإنسان» ٠١-١١‏ 
مفاتيح الكاريزما الخاصة بك ۲٣-۲۲‏ 
دانیال جولمان. ۲۲ 
دولانج 
رهبة المسرح» ؛ 
الطفولة. ۲ 
أ مهنة التدريس» ٠-٤‏ 
الدوائر الكونية والتنفس. ٠١۸-٠١۷‏ 
دورة لانج التدريبية للتحدث أمام جمهور, ء 
دورة لانج التدريبية للتمثيل التليفزيوني؛ ٤‏ 
دوك شیلدر» ۲۳۱ 
دونالد انش آندروز:۲۰ 
دینیس جورجیس» ۱۹۲ 
ديوك إلينجتون. ۲ 
الذكاء العاطفي؛ ۲۲ 
راتشیل کارسون» TY‏ 
رهبة الصعود على خشبة المسرح ٤‏ 


۴۲١ 


روبرت آورنستاین» ۱۸ 
رودولف بالنتاین, ۱۰۹ 
رولین ماکراتي. ۲۳۲ 
روتالد ریجان. ۸ 
ریتشارد راهي. 0٩۸‏ 
ریوانجي. ٠١‏ 
زولتان کودالی. ۱۷۷ 
شنوامی راسا ۲۰۹ 
سیدني لیکر. ٩۱‏ 
الشخصية. ۲٠٦-٠۱۹۱‏ 
اكتشاف صوتك الحقیقی, ۲۰٠-۲۰۰‏ 
تمرین التشاؤب الداخلی, ۲٠۰۲-۲۰۱‏ 
تمرین الجدول اجون ۲۰۹۲۰6 
تمرين جاك وجیل؛ ۲-۲۰۲ 
تمرين خوذة الهمهمة, ۲۰۲ ۲٠۰٣٢-۲۰۲‏ 
تمرین صوت الجسد ککلء ۲۰٤‏ 
تمرين ضحكة سانتا کلوز, ۲۰۱ 
تمرين ففزة القرد,٠١٠۲‏ 
شخصيتك الصوتية التي ترسمها لذاتك. 
۰۰-4 
شخصيتك الصوتية التى ترسمها لذاتك. ٠٠٠-٠۹٤‏ 
شقلبات؛ ۷۳ 
شوجیام ترونجبا رینبوتشي. ۲٢‏ 
شیلا اوسراندر.» ۲۰-۱۹ 
شیلي تایلور. ۲ 
الصوت الدافیُ صوت المشاعر. ٠١۹-۱۹۸‏ 
الصوت, ٠۹۰-۱۲۱‏ 
أحاسیس الأصوات. ۱۸۹-۱۹۹ 
إيجاد صوتك الحقیقی, ۲۰٠٦-۲۰۰‏ 
تمرين أنت تمنى ما تقول أو لا تمنيه. ٠٤١١-٠٤١‏ 
تمرین بلا قیود. ۱٤١۷-۱٤١‏ 
تمرین بلاه بلاه, ۱٤۳-۱۳۸‏ 
صوت ۱٤۷-۱۲۱‏ 
صوت الطفل؛ ۱۳۸-۱۳۷ 
صوت المشاعر. ۱٦۹-۱٤۷‏ 
صوتك البشری, ۱٤۷-۱۳۱‏ 
الضعف, ۲٣۵-۲۲۶‏ 
ضيق الحنجرة. ٦۸-٦1۷‏ 
طرق لتخفیض الشمور بالتوتر عند الأدای ۲۲٠-۲۱۸‏ 
عبارات التمني والندم» أصوات المشاعر. ٠١۹-۱۱۲‏ 
العقد التنقيطى. ۷١‏ 
۲۰۸.Bach Flower Remedies zlz‏ 
«Rescue Remedy çila‏ ۲۰۸ 


علم الاقتراح s0108yع Sugg‏ 1۹ 


۳۲۲ 


عند الفضب» ٠١١-١۱۱۹‏ 
اتخاذ موقف دفاعی. ١١۱-۱۲۹‏ 
الاعتراف بالخطأً, ٠١١‏ 
التحكم؛ ۱۲۹-۲۱ 
قيمة الفضب, ٠١١-٠۲٤١‏ 
العواطف» ۲۲۷-۲۲۳۳ 
ایجاد شففك. ۲۲۱-۲۲۸ 
تمرین «لدی ألحق»ء ۳1-۰ 
تمري القرر الفط نة د0025 
تردن هرة دواز الم الدأهعة: ١١‏ 
الضعف؛ صفحة رقم ٠٠-۲۲٢‏ 
المستمعين المٹالیین. ۲۷-۲۲۵ 
عوامل الضغط الشخصية. 1۲ 
أالفناء 
آحاسیس صوتك. ۱۸۳-۱۸۰ 
تمرین الاحتضان الصوتی. ٠۸١‏ 
تمرين الصوت الذى لا نهاية له. ۱۸۳-۱۸۲ 
تمرين المساج بالضغط الصوتي. ٠۸۲-٠۱۸١‏ 
تمرين الموجة اللامتناهية. ٠۸١‏ 
تمرين توأم النغمات. ۱۸١‏ 
عبن التامل؛ ٥۷‏ 
عبن الجسد, 0١‏ 
عبن المنطق. ٥۷-۵٦‏ 
العيون الثلاثة, ۷-۵١‏ 
فاکلاف هافل. ۸ 
الفرح كحق من حقوقنا الأصلية. ۸۹-۸۸ 
الفصل بين الجهة الأمامية والخلفية من الجسم ۸۵ 
الفنون القتالية اللفظيةء ٠١١-٠١۳‏ 
فهرس التمارین ۲٥۲-۲۲۹‏ 
فیکتور فرانکل. ۱۲ 
فیلیب زینباردو. ۵۰ 
قلق ما قبل الأداء, ۲۲٣-۲۰۷‏ 
اللاستجابات الإيجابية. ۲۱۸-۲۱۷ 
الاستمتاع, ۲۲٤٣-۲۲۰‏ 
تمارين الأداءء YYo-Y+‏ 
تمرين أرجحة الذراعين بحرية» ۲۲٤٣-۲۲۲‏ 
تمرين المحرك البخاري. ۲۲٢‏ 
تمرين ترنيمة سا-تا-نا-ماء صفحة رقم ۲۲۲ 
تمرين حركة کاراتیه. ۲۲۳ 
تمرين للتحلي بالشجاعة. ۲۲١‏ 
تمرین مخفض التوتر» ۲۲۲ 
تمرین مطارد الفراشات. ۲۲١‏ 
تمرين مقوى الطاقة١۲۲۲‏ 
تناول الأدوية من أجل» ۲۰۸ 


الأسرار الجديدة للجاذبية الشخصية (الكاريزما) 


طرق لتخفیض التوتر» ۲۲۰-۲۱۸ 
موارد للوصول للنجاح. ۲۱۷-۲۱۱ 
النجاح» ۲٠٤١-۲۱۲‏ 
ورشة عمل عنصر النجاح؛ 11A-1¢‏ 
القمع, ٠٠١-٠١١‏ 
قوة الإقناع. أحاسيس صوتك. ٠۷۸-٠۷۲‏ 
کاثرین هیبرنء ۲ 
کارل جونج؛ ۵۷ 
الكاريز ما الأدسة رالفتية والمقلية. ٠‏ 
الكاريزما الأسطورية/ البطولية/ الخرافية. ٠‏ 
کاریزما الإعلام والموضة واللياقة. ۸-۷ 
كاريزما العودة» ۷ 
الكاريزما التراكمية. ۸ 
الكاريزما التكنولوجية. ١‏ 
الكاريزما ألحقيقيةء لک ١ء ٠١‏ 
الكاريزما الروحية, ۷ 
كاريزما الرياضةء ۷ 
الكاريزما السياسية والقيادية. 4 
الكاريزما المابرة؛ ۸ 
الكاريزما العقلية. ۹ 
الكاريزما العلمية والتكنولوجية, ١‏ 
كاريزما الفنء ۷ 
الكاريزما الفنيةء ۹ 
الكاريزما القيادية. ۷ 
كاريزما المال أو الأعمال »۷ 
كاريزما المال أو الأعمالء ۷ 
کاریزما المرکز الاجتماعی. ۹-۸ 
کاریزما المرکز الاجتماعی» ٩-۸‏ 
چ ت 
«Building a Character‏ 
ستانيسلاضىكى» ۱۷۸ 
.Beyond OK‏ دکتور وینجر. ۱۹۳ 
]nner Tennis‏ › جالوي. :£ 
«Man's Search for Meaning‏ 
فرانکل» ۱۲ 
Positive [lusions‏ تايلور. ۲ 
Science of Breath‏ . بالنتاین وراماء 
۰۹ 
.Sentic Cycles‏ كلاينز. ۸۱ 
«Stalking the Wild Pendulum‏ 


٣ ترف‎ 
اوستراندر وشرویدر؛‎ Super اearnin‎ E 
۲۰-۹ 

The Magnetic Power of 


الفهرس 


.gil¥ «Personal Radiance‏ ي 
The Medium. the Mystic. and‏ 
The Physicist‏ . ليشان. ov‏ 
The Psychology of‏ 
.C0sciousness‏ أورنستاین› ۱۸ 
Transforming Weakness into‏ 
Strength‏ ( بقلم لانج) › ي 
أسرار الكاريزما بطبعات مكتوية بلغات 
أجنبية» (بقلم لانج). ي 
.J0y's Way‏ جوي.› ۱۸ 
كراسة التوقف عن إطلاق الأحکام. ۲۵-۲۲. ۲۷, 
LV ET 4*۹‏ 
کریس لانجھام, ۲ 
کریستوفر ریف ۱۱ 
کریستیان هوجینز؛ ۲۱ 
الکلام موسیقی. ۱۸۰-۱۷۸ 
کمثل اللفة الخارفة. 1-٥١‏ 
نستلتن ستانیسلافسکی. ۱۷۸ 
کوینتلیان. ۱۳۲ ٠‏ 
كيف يؤثر ما تأكله على الأنف. ٠١١‏ 
كيف بؤثر ما تأكله على الأنف, ١١١-٠٠١‏ 
تحديد فتحة الأنف السائدة» ۱۰۷و۱۰۸ و۹١٠‏ 
الجماع وعلاقته بالأنف» ٠١١‏ 
لاری دوسی» ۱۸ 
لجنة مجلس الشيوخ الأمريكي المعنية بشئون التفذية 
والاحتياجات الإنسانية. ٠۸‏ 
اللهجات» ۱۷۰و١۷١‏ 
لورانس لیشان» ۵۷ 
لوسیل بول؛ ۸ 
لوکاس فوس١۲۱۱‏ 
ليف أولمان؛ ٦‏ 
لعن شرویدر: ۲۰-۱۹ 
لیندا روسك؛ ۲۳۲ 
م. وارن لیفین. ۲۱۸ 
مارشال ماكنوهان: ۴ 
المانتراء ١١١-١١١‏ 
مانفرید کلیئز. ۸۲۰ ۸۱ 
متلازمة التكيف العام 0۸-0۷ 


۳۲۳ 


متلازمة التكيف العاه. 0۸-0۵۷ 
تمرین نتقاط شد. ۲۸۳ 
العميون الثلائة, ٠۷-٥٠١‏ 

متلازمة تنکر بیل» ٥-۲‏ 

المجاملات 
الأخذ. ٠١۷-٠٠٦١‏ 
المطاء. ۱١٦۸-٠۱٦۷‏ 

محول الألم إلى سعادة. الأصوات, ٠۸۹-۱۸٤‏ 

الختصر المقید, ۲۳۹-۲۲۳۷ 

مخزن الکېبت. ۷۳-۷١‏ 

مخزون التوتر. ۷۸-۵۳ 

المرآة اللفظيةء ٠٠١‏ 

المرآه الداخلية. ۸۹ 

المستمعن المثالین. ۲۲۷-۲۲۵ 

المستممين المئالیین. ۲۷-۲۳۵ 

t «As the World TUS Jl 

مشاعر محايدة. ۱۵۵-۱۵١‏ 

معهد هارت ماٿ. ۲۲۱ 

مقياس الضفط العصبى. ۵۹ 

موريس مایترلینك» ۱١‏ 

ناراء اليابان, ٠١‏ 

النجاح وقلق الأداء, ۲٠۸-۲۱۲‏ 

النصف الأسفل من الجسم» ۸٥-۸۲‏ 

النصف الأيسر من المخ» ۸۳-۸۲ 

النصف الايمن من المخ» ۸۳-۸۲ 

نصف المخ الأیمن والأیسر؛ ۸۲-۸۲ 

نصوص مكتويةء ٤٣‏ 

النفس الطويل, ٠١١‏ 

النماذج الجسدية. ٩۱-۹۰‏ 

هانز سيلي» ۵۷ 

هیلین بیرنز. ۲٠۰‏ 

وودی الین ۸ 

ویسلاوا سیمبورسکا؛ ٩‏ 

ويل روجرز. ۵۸ 

ویلیام تیلر» ۱۸ 

ویلیام س.کوندون؛ ۲۲-۲۱ 

وین وینجر. ۱۹۲ 

يتسحاق بينتوف» صفحة رقم ۲١‏ 


هى محاضرة ومعالجة معروفة عالميًاء وتقوم بتدريب الأشخاص على إلقاء الخطب. والتصرف 
عند الصعود على خشبة المسرح. ساعدت الدكتورة دو لانج أكثر من مائة ألف شخص من جميع 
المستويات والمجالات على إجادة التحدث بشكل مؤثر قي العمل» وقي الحياة الخاصةء وعند الظهور 
على شاشة التليفزيون! قامت بتدريس مهارات الجاذبية الشخصية.ء والتدريب على القيادة 
لعملاء مثل شرکات: هونی ويل 11 ”٥101ء‏ وزيروكس ۲٠×‏ والمؤسسات الحكومية. ونجوم 
الترفيه والسياسة المالمية. 

تخرجت الدكتورة لانج في جامعة بينينجتون. وحصلت على شهادة الدكتوراه في علم النفس 
والاتصال من معهد ٤٥‏ !٤٤آ‏ ۸٥1٣لا‏ وقامت بالتدريس ف كل من جامعة كولومبيا وجامعة تيميل 
وجامعة ذا نيو سكول. تم الإشادة بها؛ لإنجازاتها المنيزةق تاب International Who's Who‏ 
in Education‏ وا .]nternational Who's Who of Women‏ هى أَيصًا عازفة بيانو بارعة› 
ومغنية أوبراء وممثلة. حصلت على منحة فولبرايت للسفر إلى إيطالياء كما قامت بالعزف على 
البيانو على مسرح برودواي. وقي قاعة كارنيجي العالمية. 


وقد قامت بالغناء مع ليونارد بيرنستاين على شاشة التليفزيون. ولها أدوار قي كل مسلسلات 
«As the World Turns‏ و Another World‏ و Edge of Night‏ وق العديد من الإعلانات التي 
لاتعد ولا تحصى. تحظى كتبها وأشرطتها التسجيلية ا قي خمس وعشرين دولة؛ وتم 
ترجمتها إلى ثمان لغات. 
للحصول على كتالوج بالأشرطة التسجيلية الخاصة e‏ اگتساب مهارات ألجااية 
الشخصية. يمكتك إرسال خطاب الى aلع٣ءااةطC‏ على المنوان التالى: 

West End Avenue, New York, NY 10024-1605‏ 610 
(برجاء إرسال ظرف مختوم ومعنون مدفوع الأجر مع سؤالك). هاتف: 6808-362-212. 
فاكس: 6809-362-212. ڊرڍد: charismedia@earthlink.net‏ 

ستسعد الد كتورة لانج بتلقي تعليقاتكم وتجاربكم وردود أفعالكم تجاه هذا الكتاب. 


مساعدة الذات 


«مرسيدس بنزے حقل من الفولكس فاجن» 


NBC-TV ali -‏ 
«دو لانج امرأة تملك الکاريزماء وكتابها هو 
أفضل 
كتب مساعدة الذات التي رأيتها بے حياتي». 
الجاذبية الشخصية (الكاريزما) شت خاص يمير القادة عن التابعبنء ویمیر الفائزين عن 


الأشخاص المعاديين. ب2 هذه الطبعة الجديدة والمحدثة بالكامل من هذا الكتاب الكلاسيكي الذي 
حقق أعلى مبيعات» تبين لنا د. دو لانج أن أي شخص,. ب أي عمرء وأي وظيفةء وأي درجة تعليمية 
يمكنه أن يتعلم أن يصل إلى منابع الكاريزما ب4 شخصيته ويشع بها على الآخرين من حوله. وعن 
طريق إتقان البرنامج المثبت والمعترف به عالميا الذي صممته د. لانج» سوف تتعلم كيف تثق ب 
قدراتك الإيجابية الفريدة وتطورها وتشاركها مع الآخرين. وتصبح الشخص الذي تمنيت دوماً أن 


تکونه. 


د. دو لانج» رئيسة شركة الاستشارات كاريزميديا ب4 نيويورك 
ساعدت أكثر من ٠٠١,٠۰٠١‏ شخص على أن يصبحوا متواصلين 
أكثر راحة وفعالية. ولقد قدمت المديد من العروض 4 برودواي و 
التليفزيونء ودرست ب2 جامعتي كولومبيا وتيمبل» ومدرسة مانهاتن 
للموسيقى» ومدرسة نيو سكول. وتحظى كتبها وأشرطتها السمعية 
بشهرة كبيرة ۲04 دولة وتمت ترجمتها إلى ثمان لغات. 


«عمل فخم» مليء بالحقائق النفسية 
والاشراق الأنساني». 
- إيضانجيلوس أندريوء شاعر ورئيس المركز الأوروبي للفنون 
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